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Modulul 1

Mobilitatea ecologica si beneficiile sale pentru tinerii
defavorizati

Rezumat

Acest modul exploreaza mobilitatea verde, punand un
accent deosebit pe ciclism ca activitate incluziva, accesibila
si de autonomizare pentru tinerii defavorizati. Mobilitatea
verde este recunoscuta din ce in ce mai mult ca o strategie-
cheie pentru imbunatatirea sanatatii publice, reducerea
impactului asupra mediului si sustinerea echitatii sociale
(Comisia Europeana, 2020; OMS, 2018). Cu toate acestea,
nu toti tinerii beneficiaza in mod egal de oportunitatile oferite
de mobilitatea durabila. Barierele sociale, economice si
personale pot limita semnificativ participarea. Acest modul
examineaza dezavantajele cognitive, culturale, emotionale,
sociale si economice si explica modul in care mersul cu
bicicleta poate contribui la depasirea acestor bariere prin
imbunatatirea starii de bine, consolidarea legaturilor sociale
si sporirea independentei si a accesului la educatie, la locuri
de munca si la viata comunitatii (UNICEF, 2021; Bauman et
al., 2012).

Rezultatele
Invatarii

° Tn’gelegerea conceptului de mobilitate ecologica si a
importantei acesteia pentru tineri si comunitati

e Recunoasterea diferitelor tipuri de dezavantaje care
pot afecta viata de zi cu zi si mobilitatea tinerilor

e Sa explice modul in care mersul cu bicicleta poate
contribui la sanatatea fizica, la bunastarea
emotionala si la incluziunea sociala

e Reflectarea aupra modului in care mersul cu bicicleta
poate spori indepenenta si oportunitatile de
participare

Cuvinte cheie
#hashtags

#greenmobility #cycling #youthinclusion #disadvantage
#wellbeing #sustainability #participation #empowerment
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Mobilitatea verde se refera la solutii de transport care reduc impactul asupra mediului,
promovand in acelasi timp comunitati mai sanatoase si mai placute de locuit. Mersul
pe jos, mersul cu bicicleta si transportul public sunt elemente centrale ale acestei
abordari si sunt puternic sustinute de politicile europene privind sustenabilitatea si
clima (Comisia Europeana, 2020). Pentru tineri, mobilitatea este direct legata de
independenta, accesul la educatie, ocuparea fortei de munca, viata sociala si
dezvoltarea personala. Cu toate acestea, tinerii defavorizati se confrunta adesea cu
multiple bariere care le limiteaza capacitatea de a se deplasa liber si in siguranta.

Aceste bariere pot include resurse financiare limitate, lipsa unei infrastructuri sigure,
excluziunea sociald, increderea scazuta in sine, dificultati lingvistice sau probleme de
invatare. Atunci cand mobilitatea este restrictionata, participarea la viata comunitatii,
la activitati sportive si la oportunitati educationale este, de asemenea, redusa,
crescand riscul de izolare si inegalitate (UNICEF, 2021; OCDE, 2018).

Ciclismul ofera o modalitate practica si accesibila de a aborda unele dintre aceste
provocari. Nu este doar un mijloc de transport, ci si o forma de activitate fizica care
sustine bunastarea mentala, reduce stresul si imbunatateste starea generala de
sanatate (OMS, 2018; Biddle & Asare, 2011). Ciclismul poate ajuta tinerii sa se simta
mai increzatori, mai conectati si mai capabili. Acest modul evidentiaza modul in care
ciclismul poate deveni un instrument de incluziune, de autonomizare si de participare
sociala, in special pentru tinerii care se confrunta cu diferite forme de dezavanta;.
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Acest capitol ofera o explorare aprofundata a mobilitatii verzi si examineaza modul in
care diferite forme de dezavantaj afecteaza accesul tinerilor la o mobilitate sigura,
durabila si incluziva. Mobilitatea nu este doar o chestiune practica, ci si un factor social
determinant al sanatatii si al participarii. Mobilitatea limitata poate reduce accesul la
educatie, ocuparea fortei de munca, activitati recreative si retele sociale, consolidand
astfel ciclurile de inegalitate (Lucas, 2012; OCDE, 2018).

Mobilitatea verde se refera la sistemele de transport care reduc la minimum daunele
aduse mediului, imbunatatind in acelasi timp calitatea vietii. Mobilitatea activa, in
special mersul cu bicicleta si mersul pe jos, este recunoscuta ca o strategie-cheie
pentru reducerea emisiilor de gaze cu efect de sera, a poluarii aerului si a congestiei
traficului (Comisia Europeana, 2020). Mediile urbane care incurajeaza mersul cu
bicicleta au fost asociate cu niveluri mai scazute de poluare si cu imbunatatirea
indicatorilor de sanatate publica (Goétschi et al., 2016).

Dincolo de impactul asupra mediului, mobilitatea verde este strans legata de
sustenabilitatea sociala. Accesul la mijloace de transport sigure si la preturi accesibile
permite indivizilor sa participe la viata sociala, educationala si economica. Atunci cand
optiunile de mobilitate durabild nu sunt disponibile sau sunt inaccesibile, grupurile
defavorizate sunt afectate in mod disproportionat, ceea ce duce la cresterea
inegalitatilor sociale.

Transportul este una dintre principalele surse de emisii de gaze cu efect de sera in
Europa si la nivel global. Transportul rutier, in special, contribuie semnificativ la
emisiile de dioxid de carbon (CO,), la poluarea aerului si la zgomot, mai ales in zonele
urbane (Agentia Europeana de Mediu, 2022). Tinerii cresc intr-un context in care
schimbdarile climatice, fenomenele meteorologice extreme si degradarea mediului sunt
din ce in ce mai vizibile, ceea ce face ca mobilitatea durabila sa fie nu doar o problema
tehnica, ci si o preocupare generationala.

Utilizarea autoturismelor private ramane predominanta in multe regiuni, dar este
asociata cu un consum ridicat de energie, aglomerarea traficului si o calitate slaba a
aerului. Poluarea aerului a fost asociata cu boli respiratorii, probleme cardiovasculare
si scaderea calitatii vietii, afectand in mod, disproportionat comunitatile cu venituri
reduse, care locuiesc adesea in zone mai poluate (OMS, 2021). Promovarea
mobilitatii active, cum ar fi mersul cu bicicleta, poate contribui, prin urmare, atat la
protectia mediului, cat si la echitatea in materie de sanatate.

Ciclismul nu produce emisii directe si necesitd mult mai putine resurse decét
transportul motorizat. Studiile aratd ca trecerea de la masini la biciclete pentru
deplasarile urbane scurte poate reduce semnificativ emisile de CO, si poate
imbunatati calitatea aerului (Comisia Europeana, 2020; Gétschi et al., 2016). In plus,
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ciclismul reduce aglomeratia rutiera si poluarea fonica, facand orasele mai locuibile si
mai sigure pentru toti locuitorii, inclusiv pentru copii si tineri.

Incurajarea tinerilor s& adopte mersul cu bicicleta ca parte a mobilitatii lor zilnice poate
contribui, de asemenea, la dezvoltarea unor atitudini si comportamente favorabile
mediului. Adolescenta este o perioada cheie pentru formarea obiceiurilor pe termen
lung. Implicarea in practici de mobilitate ecologica i ajuta pe tineri sa faca legatura
intre alegerile personale si rezultatele mai ample asupra mediului, consolidandu-le
simtul responsabilitatii si al capacitatii de actiune in raport cu provocarile legate de
sustenabilitate (OCDE, 2020). In acest fel, mersul cu bicicleta devine nu doar o optiune
de transport, ci si 0 expresie practica a cetateniei ecologice.

Pentru tinerii defavorizati, participarea la initiativele de mobilitate ecologica poate fi
deosebit de motivanta. Aceasta le permite sa contribuie in mod pozitiv la comunitatile
lor si la mediu, combatand stereotipurile conform carora sustenabilitatea este o
preocupare exclusiva a grupurilor mai privilegiate. Programele de ciclism incluzive au,
prin urmare, potentialul de a combina constientizarea ecologica cu incluziunea sociala,
coreland tranzitia ecologica cu justitia sociala.

\ ﬁ"@:
CICLISM, TINERI SI
MOBILITATE DURABILA
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1.3 Mobilitatea ca factor social determinant al incluziunii

Mobilitatea joaca un rol esential in modelarea oportunitatilor de viata. Cercetarile
evidentiaza faptul ca accesul la o mobilitate fiabila si accesibila este esential pentru
accesul la educatie, locuri de munca si servicii sociale (Lucas, 2012). Pentru tineri,
mobilitatea independenta sustine autonomia, formarea identitatii si integrarea sociala.

Atunci cand tinerii nu au acces la o mobilitate sigura,

acestia pot ajunge sa fie izolati de colegii lor si de viata i
comunitatii. Acest lucru poate contribui la o participare ”
redusa la activitati sportive, culturale si in medii de ‘& B o o
invatare informale, care sunt importante pentru h o
dezvoltarea holistica a tinerilor (OCDE, 2018).sports, ‘? % 'YO
cultural activities and informal learning environments,

which are important for holistic youth development !
(OECD, 2018). \‘,

1.4 intelegerea dezavantajelor tinerilor in ceea ce
priveste mobilitatea

)

Tinerii defavorizati se pot confrunta cu forme diferite, si adesea suprapuse, de
dezavantaj care le influenteaza increderea in sine, accesul la resurse si capacitatea
de a participa la o mobilitate sigura si independenta.

Dezavantaj cognitiv: dificultatile de invatare, problemele de atentie sau tulburarile de
dezvoltare neurologica pot afecta capacitatea unui tanar de a procesa informatii, de a
urma instructiuni complexe sau de a lua decizii rapide in medii dinamice, cum ar fi
traficul rutier. Acest lucru poate reduce increderea in capacitatea de a invata sa
mearga pe bicicleta sau de a se deplasa pe drumurile publice. Fara metode de predare
adaptate si sprijin suplimentar, acesti tineri se pot simti coplesiti sau descurajati sa
participe la activitati legate de mobilitate.

Dezavantaj cultural: barierele lingvistice, contextul migratiei sau experientele de
discriminare pot limita accesul la informatii despre optiunile locale de mobilitate si
regulile de siguranta. Tinerii proveniti din familii de migranti pot, de asemenea, sa nu
fie familiarizati cu mersul pe bicicletd ca mijloc obisnuit de transport, mai ales daca
acesta nu facea parte din viata de zi cu zi in tara lor de origine. Asteptarile culturale,
inclusiv normele de gen, pot restrictiona si mai mult participarea la activitati publice
sau mixte din punct de vedere al genului, reducand oportunitatile de a practica mersul
pe bicicleta.

Dezavantaj emotional: anxietatea, stima de sine scazuta, traumele sau stresul
psihologic continuu pot influenta puternic dorinta unui tanar de a incerca activitati noi
sau de a se deplasa independent in spatile publice. Teama de esec, teama de
accidente sau experientele negative din trecut pot crea bariere mentale care impiedica
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participarea la ciclism. Mediile de sprijin si fara prejudecati sunt deosebit de importante
pentru a-i ajuta pe acesti tineri sa-si construiasca treptat increderea in sine.

Dezavantaj social: izolarea, retelele slabe de prieteni sau excluderea din grupurile
sociale pot reduce expunerea la modele pozitive de urmat si la activitati comune.
Tinerii care nu beneficiaza de prietenii care sa ii sustina sau de legaturi cu comunitatea
pot avea mai putine oportunitati de a se alatura activitatilor de grup, cum ar fi ciclismul.
Dezavantajul social poate reduce, de asemenea, motivatia, intrucat participarea este
adesea incurajata prin influenta colegilor si prin sentimentul de apartenenta.

Dezavantajul economic: resursele financiare limitate pot restrictiona accesul la
biciclete, echipamente de siguranta, servicii de intretinere sau spatii de depozitare
sigure. Saracia in materie de transport este strans legata de excluziunea sociala mai
larga, deoarece limiteaza accesul la educatie, formare, locuri de munca si oportunitati
recreative. Pentru tinerii defavorizati din punct de vedere economic, chiar si optiunile
de mobilitate cu costuri reduse, precum ciclismul, pot ramane inaccesibile fara un
sprijin specific.

Aceste dezavantaje apar rareori izolat. Dimpotriva, ele se suprapun adesea si se
intaresc reciproc, creand bariere complexe in calea mobilitatii si participarii. De
exemplu, un tanar provenind dintr-un mediu de migranti se poate confrunta, in acelasi
timp, cu bariere lingvistice, dificultati economice si izolare sociala. Astfel de
dezavantaje care se intersecteaza pot reduce semnificativ oportunitatile de deplasare
independenta, interactiune sociald si dezvoltare personald, sporind riscul de
excluziune pe termen lung (UNICEF, 2021; OCDE, 2018).

Tinerii defavorizati se confrunta cu mai multe bariere in calea adoptarii mobilitatii verzi,
printre care lipsa infrastructurii sigure, accesul limitat la biciclete, cunostinte
insuficiente privind siguranta rutiera si bariere psihologice, precum frica sau
increderea scdzutd (Goétschi et al., 2016). In multe zone urbane si periurbane,
infrastructura pentru ciclism este distribuita inegal, pistele de biciclete mai sigure si
zonele cu trafic redus fiind mai des intalnite in cartierele cu venituri mai ridicate.

Tinerii care locuiesc in zone defavorizate pot fi, prin urmare, expusi la un trafic mai
intens, la drumuri prost intretinute si la lipsa unor locuri de parcare sigure pentru
biciclete, toate acestea reducand atat siguranta perceputa, cat si cea reala a mersului
cu bicicleta. Cercetarile arata ca perceptia pericolului din trafic este unul dintre cei mai
puternici factori predictivi ai implicarii tinerilor in mobilitatea activa (Gotschi et al.,
2016).

Constrangerile economice joaca, de asemenea, un rol semnificativ. Pentru familiile
cu resurse financiare limitate, achizitionarea unei biciclete, a unei casti si a
echipamentului de siguranta de baza poate sa nu fie o prioritate, mai ales atunci cand
alte nevoi esentiale concureaza pentru bugetele limitate. in plus, tinerii defavorizati pot
avea acces limitat la servicii de reparatii sau la spatii sigure de depozitare, ceea ce
sporeste riscul de furt sau de deteriorare. Aceste bariere materiale pot face ca mersul
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cu bicicleta sa para nesigur sau inaccesibil ca mijloc de transport obisnuit (Lucas,
2012).

Barierele legate de cunostinte limiteaza si mai mult participarea. Tinerii care nu au
beneficiat de instruire in ciclism sau de educatie privind siguranta rutiera pot avea
nesigurante cu privire la regulile de circulatie, semnalizare sau modul in care sa se
pozitioneze in sigurantd pe drum. Aceasta nesiguranta poate duce la anxietate si la
evitarea mersului cu bicicleta in spatiile publice. Scolile si programele comunitare nu
ofera intotdeauna acces egal la educatia privind mobilitatea, ceea ce poate accentua
inegalitatile existente in ceea ce priveste increderea si competenta.

Factorii psihologici si sociali sunt la fel de importanti. Teama de accidente,
increderea scazuta in sine sau experientele negative anterioare in trafic pot descuraja
tinerii sa incerce sau sa continue sa foloseasca bicicleta. Pentru unii tineri, in special
pentru cei care au suferit excluziune sociala sau hartuire, participarea la activitati
publice vizibile poate parea intimidanta. Normele culturale si asteptarile legate de gen
pot, de asemenea, sa restrictioneze participarea, in special in randul fetelor sau al
tinerilor proveniti din medii de migranti, unde mersul cu bicicleta nu este incurajat in
mod traditional.

Abordarea acestor bariere necesitd o abordare holistica si incluziva. Imbunatétirile
infrastructurii, precum pistele protejate pentru biciclete si traseele cu trafic redus, sunt
esentiale, dar nu sunt suficiente in sine. Proiectarea programelor incluzive ar trebui sa
combine accesul la echipament, instruirea structurata in domeniul sigurantei rutiere si
al abilitatilor de mers cu bicicleta, precum si medii de invatare favorabile, in care tinerii
sa poata exersa fara teama. Mentoratul si sprijinul oferit de colegi pot contribui la
consolidarea increderii, in timp ce initiativele comunitare pot cultiva un sentiment de
apartenenta si pot normaliza mersul cu bicicleta ca activitate pentru toatd lumea,
indiferent de mediul de provenienta sau de abilitati. Astfel de interventii pe mai multe
niveluri au sanse mai mari sa reduca inegalitatile in ceea ce priveste accesul la
mobilitatea ecologica si s& promoveze participarea pe termen lung (Lucas, 2012;
UNICEF, 2021).

Ciclismul ofera beneficii multidimensionale care depasesc sfera conditiei fizice.
Cercetarile din domeniul sanatatii publice, psihologiei si stiintelor sociale arata ca
activitatea fizicd regulatd este strans legata de Tmbunatatirea starii de bine, a
performantei cognitive si a integrarii sociale (OMS, 2018; Bauman et al., 2012). Pentru
tinerii defavorizati, aceste efecte pot fi deosebit de semnificative, deoarece ciclismul
ofera atat miscare, céat si o participare semnificativa.

Finantat de Uniunea Europeana. Punctele de vedere si opiniile exprimate apartin, insd, exclusiv autorului (autorilor) si nu reflecta
Co-fundad by neapdrat punctele de vedere si opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Executive Europene pentru Educatie si Cultura (EACEA).
the Eurapean Unien  Nici Uniunea Europeana si nici EACEA nu pot fi considerate raspunzatoare pentru acestea.



2.1 Beneficii psihologice si cognitive

Dovezile stiintifice arata ca activitatea fizicd sustine dezvoltarea creierului si
functionarea cognitiva, in special la tineri (Hillman et al., 2008). Activitati precum
ciclismul imbunatatesc fluxul sanguin catre creier, ceea ce este asociat cu o atentie
sporitd, o memorie mai buna si o functionare executiva imbunatatita. Aceste
imbunatatiri pot fi deosebit de benefice pentru tinerii care se confrunta cu dificultati de
invatare sau cu probleme de concentrare. Activitatea fizica este asociata cu reducerea
simptomelor de anxietate si depresie, cu imbunatatirea starii de spirit si cu o mai buna
gestionare a stresului (Biddle & Asare, 2011).

Ciclismul este, de asemenea, strans legat de bunastarea emotionala. Miscarea
regulata reduce simptomele de anxietate si depresie si contribuie la reglarea starii de
spirit (Biddle & Asare, 2011; OMS, 2018). Ciclismul, in special, ca activitate in aer
liber si ritmica, poate sprijini reglarea emotionala si poate oferi un sentiment de
libertate si eliberare. Expunerea la medii naturale sau verzi in timpul ciclismului a fost,
de asemenea, asociata cu refacerea psihologica si reducerea oboselii mentale
(Twohig-Bennett & Jones, 2018).

Pentru tinerii defavorizati care se pot confrunta cu stres, nesiguranta sau o stima de
sine scazuta, ciclismul poate oferi o activitate sigura si structurata care le consolideaza
increderea prin realizari treptate. Tnvétarea mersului pe bicicleta, imbunatatirea
rezistentei fizice ( ) sau parcurgerea unui traseu pot cultiva un sentiment de
competentd si de autoeficacitate. Mai mult, legatura dintre activitatea fizica si
functionarea cognitivad nu trebuie neglijata. Miscare & regulatd a fost asociata cu
imbunatatiri ale atentiei, memoriei si functionarii executive, aspecte importante pentru
invatare si luarea deciziilor de zi cu zi (Hillman et al., 2008). in acest sens, ciclismul
sustine nu doar sanatatea, ci si rezultate mai ample in ceea ce priveste dezvoltarea.
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Ciclismul este recunoscut pe scara larga ca o forma de activitate fizica moderata pana
la intensa, care ofera beneficii substantiale pentru sanatate pe tot parcursul vietii.
Practicarea regulata a ciclismului contribuie la imbunatatirea capacitatii
cardiovasculare, a fortei si rezistentei musculare, precum si la mentinerea unei greutati
sanatoase (OMS, 2018; Green et al., 2021). Pentru tineri, formarea unor obiceiuri
active inca din copilarie este deosebit de importanta, deoarece modelele de activitate
fizica din adolescenta se mentin adesea si la varsta adulta.

Din perspectiva prevenirii, practicarea constanta a ciclismului a fost asociata cu un
risc redus de boli cronice, precum bolile cardiovasculare, diabetul de tip 2 si obezitatea
(OMS, 2018). Transportul activ, inclusiv mersul cu bicicleta la scoald, la centrele de
antrenament sau la locul de munca, le permite tinerilor sa integreze activitatea fizica
in rutina lor zilnica fara a fi nevoie de acces la facilitati sportive organizate, care pot fi
inaccesibile din punct de vedere financiar sau social pentru tinerii defavorizati.

Pentru tinerii defavorizati, aceste efecte asupra sanatatii pot fi deosebit de
semnificative. Tinerii care se confrunta cu dificultati economice, excluziune sociala sau
stres emotional au adesea mai putine oportunitati de a se implica in activitati recreative
structurate. Ciclismul ofera o modalitate relativ ieftina si accesibila de a imbunatati
starea de bine fizica.

Activitatile de ciclism se desfasoara adesea in grup, incurajand comunicarea,
cooperarea si sprijinul reciproc. Participarea la activitati fizice in grup a fost asociata
cu relatii mai puternice intre colegi si cu imbunatatirea abilitatilor sociale (Bailey,
2006). Pentru tinerii care se confrunta cu izolarea sau marginalizarea, ciclismul in grup
poate oferi o modalitate necompetitiva si incluziva de a interactiona cu ceilalti.

Ciclismul poate promova, de asemenea, interactiunea interculturala. Atunci cand
tinerii provenind din medii culturale sau de migratie diferite pedaleaza impreuna,
acestia impartasesc experiente care reduc stereotipurile si consolideaza increderea.
Teoria capitalului social subliniaza faptul ca activitatile comune intaresc legaturile
comunitare si sentimentul de apartenenta (Putnam, 2000). Acest aspect este deosebit
de important pentru tinerii care se simt exclusi din activitatile mainstream.

In plus, mersul cu bicicleta in spatiile publice sporeste sentimentul de vizibilitate al
tinerilor si participarea acestora la viata comunitatii. imbunétatirea conditiei fizice si a
nivelului de energie poate influenta, de asemenea, ih mod pozitiv frecventa scolara,
concentrarea si calitatea generala a vietii. Sentimentul de prezentéa si de activitate in
medii comune contribuie la incluziunea sociala si la dezvoltarea unui sentiment de
cetatenie (UNICEF, 2021).
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3 Afivazut de ceilalti participanti la trafic este esential, mai ales in conditii de lumina
slaba sau de trafic intens. Ciclismul este una dintre cele mai accesibile forme de
mobilitate personala. Pentru tinerii proveniti din medii cu venituri reduse, accesul
la o bicicleta poate reduce costurile de transport si poate imbunatati accesul la
educatie, formare profesionala si locuri de munca (Lucas, 2012). Mobilitatea este
un factor-cheie al participarii sociale, iar optiunile limitate de transport sunt strans
asociate cu excluziunea sociala.

4 Ciclismul contribuie, de asemenea, la dezvoltarea competentelor de viata.
invatarea regulilor de siguranta rutiera, planificarea traseelor si intretinerea
bicicletei stimuleaza responsabilitatea, capacitatea de rezolvare a problemelor si
independenta. Aceste competente practice pot fi transferate in alte domenii ale
vietii, sprijinind dezvoltarea personala pe termen lung. Participarea la activitati
structurate de ciclism poate, de asemenea, sa ii familiarizeze pe tineri cu munca
in echipa, punctualitatea si angajamentul.

Dincolo de benéeficiile individuale, ciclismul poate servi drept mecanism mai amplu de
incluziune sociald. S-a demonstrat ca programele sportive si de activitate fizica
incluzive consolideaza integrarea sociala si autonomizarea in randul grupurilor
defavorizate (McNeil et al., 2017). Ciclismul este deosebit de potrivit, deoarece poate
fi adaptat la diferite niveluri de abilitati si nu necesita infrastructura costisitoare.

Autonomizarea implica dobéandirea unui control mai mare asupra propriei vieti,
dezvoltarea increderii si sentimentul de a fi capabil sa iei decizii care iti influenteaza
viitorul (Zimmerman, 2000). Pentru tineri, autonomizarea este stréans legata de
oportunitatile de a actiona independent, de a experimenta succesul si de a fi
recunoscuti pentru abilitatile lor. Invitarea mersului pe bicicletd sau imbunétatirea
abilitatilor de ciclism pot sustine direct acest proces. Stapanirea unei abilitati fizice
care permite deplasarea independentad in spatiul public poate spori semnificativ
increderea in sine si autonomia, Tn special pentru tinerii care ar fi putut experimenta
esecuri repetate, excludere sau supraprotectie in alte domenii ale vietii. Capacitatea
de a se deplasa liber, fara a depinde constant de adulti sau de transportul public, poate
remodela modul in care tinerii se percep pe sine si locul lor in comunitate.

Mersul cu bicicleta ofera, de asemenea, etape clare si realizabile, precum mentinerea
echilibrului in mod independent, parcurgerea unui traseu sau mersul pe distante mai
lungi. Atingerea acestor obiective prin practica consolideaza sentimentul de
competentd si de autonomie personald. Conform teoriei imputernicirii, astfel de
experiente de stapanire a unei abilitati sunt esentiale pentru dezvoltarea
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autoeficacitatii, definita ca increderea in propria capacitate de a reusi in situatii
specifice (Zimmerman, 2000). Pentru tinerii defavorizati, care pot primi adesea
feedback negativ in contexte academice sau sociale, experientele pozitive de
stapanire a activitatilor fizice pot juca un rol compensatoriu crucial.

Cercetarile privind dezvoltarea tinerilor aratd ca participarea cu succes la activitati
fizice structurate contribuie la o competenta perceputa mai ridicata, la o stima de sine
imbunatatita si la o rezilienta mai mare in fata provocarilor (Bailey, 2006). Activitatile
fizice, cum ar fi ciclismul, incurajeaza, de asemenea, perseverenta, rezolvarea
problemelor si stabilirea obiectivelor, toate acestea fiind competente transferabile care
sustin o dezvoltare personala mai ampla. Atunci cand tinerii se percep ca fiind capabili
intr-un anumit domeniu, aceasta incredere se poate extinde si la alte domenii, inclusiv
la implicarea scolara, relatiile sociale si aspiratiile viitoare.

Initiativele de ciclism implica adesea plimbari in comunitate, ateliere, sesiuni de
antrenament si evenimente locale care reunesc tineri, voluntari, familii si alti membri
ai comunitatii. Aceste activitati comune creeaza spatii structurate, dar informale, in
care poate avea loc interactiunea intre diferite grupe de varsta, medii sociale si culturi.
Prin participarea repetata, tinerii dezvolta legaturi sociale, invata sa coopereze cu
ceilalti si incep sa se simta recunoscuti ca membri activi ai comunitatii lor. Astfel de
experiente colective sunt deosebit de valoroase pentru tinerii care, altfel, ar avea
oportunitati limitate de implicare sociala pozitiva.

Cercetarile privind capitalul social evidentiaza faptul ca participarea la activitati
comunitare joaca un rol esential in construirea increderii, a reciprocitatii si a
sentimentului de apartenenta (Putnam, 2000). Atunci cand tinerii iau parte la activitati
de ciclism in grup, acestia nu se angajeaza doar in miscare fizica, ci intra si intr-un
mediu social in care se practica normele de cooperare, sprijin reciproc si
responsabilitate impartasita. In timp, aceste interactiuni pot consolida atat capitalul
social de legatura (relatiile cu colegii care impartasesc experiente similare), cat si
capitalul social de punte (relatile cu persoane din medii diferite), ambele fiind
importante pentru incluziunea sociala.

Pentru tinerii defavorizati, apartenenta la un grup de ciclism poate oferi acces la relatii
de sprijin care ar putea lipsi in alte domenii ale vietii. Interactiunile pozitive cu colegii,
mentorii si voluntarii pot contribui la crearea unui sentiment de siguranta si acceptare,
esential pentru o participare sustinuta. in plus, expunerea la modele pozitive de urmat
— precum lucratorii de tineret, voluntarii instruiti sau ciclistii mai experimentati — poate
largi perspectivele tinerilor asupra a ceea ce sunt capabili sa realizeze. Observarea
altora care dau dovada de incredere, responsabilitate si implicare in comunitate poate
inspira atitudini si comportamente similare.

Aceste dinamici sociale sunt cruciale pentru implicarea si incluziunea pe termen lung.
Atunci cand initiativele de ciclism devin spatii in care tinerii se simt apreciati, conectati
si sustinuti, este mai probabil ca participarea sa continue in timp. in acest fel,
activitatile de ciclism bazate pe comunitate contribuie nu numai la mobilitate si
sanatate, ci si la dezvoltarea legaturilor sociale si a unui sentiment mai puternic de
apartenenta in cadrul comunitatii mai largi (Putnam, 2000; UNICEF, 2021).
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Exercitiul 1: Completeaza spatiile libere cu cuvintele potrivite despre ciclism

Completati propozitiile folosind unul sau doua cuvinte.

1. Ciclismul este o forma de mobilitate care contribuie la protejarea
mediului.
2. Multi tineri dezavantajati se confrunta cu bariere care le limiteaza

oportunitatile.

3. Activitatile de ciclism in grup pot imbunatati incluziunea si cooperarea

4. Ciclismul ii poate ajuta pe tineri sa se simta mai si independenti.
5. Mobilitatea verde sprijina atat bunastarea fizica, cat si cea

6. Dezavantajele economice pot reduce accesul la transport, sport si activitati

Exercitiul 2: Provocarea cu intrebari despre ciclism

fncercuie§te raspunsul corect. La unele intrebari, pot fi corecte mai multe
raspunsuri. @

1. De ce este considerata mersul cu bicicleta o forma de mobilitate ,ecologica”?
A. Nu produce poluare directa a aerului
B. Reduce aglomeratia din trafic
C. Consuma mai mult combustibil decat masinile

D. Contribuie la reducerea emisiilor de carbon

2. Care dintre urmatoarele sunt beneficiile pentru sanatate ale mersului regulat cu
bicicleta?

A. intareste inima si plamanii
B. O stare de spirit mai buna si mai putin stres
C. O concentrare imbunatatita

D. Oboseala constanta

3. Cum poate ciclismul sa contribuie la incluziunea sociala?
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A. Ajuta tinerii sa cunoasca alte persoane
B. Se poate practica in grup
C. Necesita intotdeauna echipament scump

D. Poate spori increderea in spatiile publice

4. Care dintre urmatoarele poate constitui un obstacol in calea practicarii ciclismului
pentru tinerii defavorizati?

A. Lipsa pistelor de biciclete sigure
B. Lipsa banilor pentru o bicicleta
C. Timiditatea sau lipsa de incredere

D. Prezenta unui numar prea mare de parcuri

5. Mersul regulat cu bicicleta ii poate ajuta pe tineri sa se simta mai:
A. Independenti
B. lzolati
C. increzatori

D. Conectati la comunitatea lor

Exercitiul 3,0 zi cu limite”

Imagineaza-ti ca, pentru o zi:

* nu ai bani pentru transport, sau

* nu te simti in siguranta sa te deplasezi singur, sau
* te simti exclus din activitatile sociale.
Géandegte-te la:

* Unde ati putea merge?

* Ce ti-ar fi greu?

« Cum ar putea o bicicleta sa schimbe aceasta situatie?

fmpéﬁé§e§te-;i gandurile cu grupul, dacé te simti confortabil.
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Modulul 2

Notiuni de baza despre ciclism

Rezumat

Acest modul ofera o prezentare generala concentrata a
ghidului CYCLOS, abordand trei domenii principale:
intelegerea abilitatilor si nevoilor individuale, acordarea
prioritatii sigurantei si selectarea echipamentelor adecvate
pentru ciclism. Modulul pune accentul pe adaptarea atat a
bicicletelor (echipamente), cat si a abordarilor de
antrenament (sfaturi), pentru a sprijini tinerii ciclisti
provenind din medii diverse din punct de vedere fizic,
senzorial, cognitiv si socio-economic. Se acorda o atentie
deosebita tinerilor defavorizati, punéndu-se in evidenta
abilitatile acestora si modalitatile adecvate prin care pot
beneficia de ciclism: prin identificarea dezavantajelor (in
ceea ce priveste nevoile) si promovarea avantajelor, cum
ar fi imbunatatirea sanatatii, autonomizarea, participarea
sociala si dezvoltarea competentelor. Modulul subliniaza,
de asemenea, importanta unei mentalitati care pune
siguranta pe primul plan in toate contextele legate de
ciclism. n cele din urma, modulul examineaza
instrumentele de ciclism adaptat, demonstrand ca, atunci
cand sunt potrivite corespunzator abilitatilor individuale,
acestea pot oferi beneficii comparabile cu cele ale
bicicletelor standard, consolidand ciclismul ca activitate
accesibila si incluziva pentru toti.

Rezultatele
invatarii

e Evaluarea abilitatilor si nevoilor individuale

e Oferirea de sfaturi practice privind antrenamentul

e Adoptarea unei abordari care pune siguranta pe
primul loc

e Cunoasterea echipamentului adecvat

o Intelegerea regulilor de baz privind siguranta rutiera

° Tnvétarea parametrilor de siguranta pentru mersul cu
bicicleta

e Alegerea tipului potrivit de instrumente pentru ciclism

e Recunoasterea faptului ca instrumentele de ciclism
pot avea forme diferite, dar ofera aceleasi beneficii
ca bicicletele standard

Cuvinte cheie
#hashtags

#cycling #inclusion #abilities #advice #safety #equipment
#rules #benefits #health #environment #transport #job
#employment #CYCLOS #adaptation #training
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#instruments #skill #participation #empowerment #well-
being #qualityoflife
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Ciclismul in UE a crescut in ultimii ani, fapt care poate fi atribuit mai multor factori, dar
ceea ce este cert este ca schimbarile de comportament din perioada pandemiei de
COVID-19, insotite de o crestere semnificativa a utilizarii bicicletelor (Haubold, 2020),
precum si investitiile constante in ciclism realizate de Fondul de coeziune intre 2014
si 2020 au contribuit la aceasta tendinta. Cu toate acestea, transportul urban
genereaza in continuare un sfert din emisiile de CO, legate de transport, iar 69 % din
accidentele rutiere au loc in orase, ceea ce subliniaza importanta de a pune la
dispozitia cetatenilor o infrastructura suplimentara, bine dezvoltata si conectata pentru
ciclism, care sa ofere alternative de transport sigure. Efectele directe ale schimbarilor
climatice au adus provocari suplimentare. in doar cativa ani, integrarea dezvoltarii
ciclismului in infrastructurile urbane ,albastre si verzi” a devenit o chestiune-cheie
(ADR Sud-Vest Oltenia, 2022; CycleRight Interreg Europe 2021-2027).

in plus, in ceea ce priveste accesibilitatea, trebuie mentionat ca estimarile indica faptul
ca in UE traiesc peste 100 de milioane de persoane cu diferite grade de dizabilitate,
ceea ce ridica intrebarea privind modul in care planificarea ciclismului poate raspunde
nevoilor acestora, precum si celor ale altor grupuri sociale vulnerabile, inclusiv
persoanele in varsta si femeile (ibid.). Grupurile vulnerabile includ, de asemenea,
cetateni cu un statut socio-economic scazut sau cu origini de imigranti, care pot
depinde de bicicleta ca mijloc principal de transport pentru a ajunge la locul de munca,
precum si la piete, scoli si locuri de intalnire sociala. Prin urmare, pe langa sprijinirea
sanatatii fizice si mentale si protejarea mediului, mersul cu bicicleta poate contribui,
de asemenea, la imbunatatirea oportunitatilor de angajare.

Din aceste motive, este esential sd se evalueze mai intai abilitatile si nevoile
individuale, astfel incat sa se garanteze cele mai bune solutii de ciclism pentru fiecare
cetatean vulnerabil. Acest modul pune in lumina aceste nevoi specifice, in timp ce o
abordare care pune siguranta pe primul plan subliniazd importanta mentinerii
protectiei pe strazi. In cele din urmé, alegerea tipului potrivit de echipament de ciclism
completeaza acest parcurs de evaluare a nevoilor ciclistilor vulnerabili si/sau
potentiali, promovand comunitati de ciclism sigure, echitabile si incluzive.

In concluzie, obiectivul principal al acestui modul este intelegerea principalelor
obstacole asociate diferitelor tipuri de vulnerabilitati si dezvoltarea de tehnici pentru a
le depasi.
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Multi ciclisti cu dizabilitati folosesc o bicicletd standard atunci cand merg cu bicicleta
din motive de sanatate, pentru placerea pe care o ofera sau chiar pentru a concura cu
alti ciclisti. Cu toate acestea, in functie de dizabilitatea fiecarei persoane, bicicleta
poate fi adaptatd pentru a rdspunde nevoilor personale (L'Etape Romania by Tour de
France, 2025). De asemenea, antrenamentul trebuie adaptat la nevoile diferite, iar
antrenorii/mentorii ar trebui sa fie capabili sa recunoasca abilitatile si cerintele
specifice ale persoanelor care aspira sa devina ciclisti si care apartin grupurilor
defavorizate. Printre acestia se numara ciclistii cu dizabilitati fizice si senzoriale,
ciclistii cu dizabilitati cognitive, ciclistii cu statut socio-economic defavorizat si ciclistii
proveniti din medii de migranti sau refugiati.

,Persoanele cu dizabilitati vor sa pedaleze” — proclama Ambasada Ciclismului din
Danemarca (Aagaard Kristensen, 2024).

L’Etape Romania by Tour de France a gazduit campania ,Bucuria ciclismului,
IMPREUNA!. Pe 31 august 2025, Bucurestiul a fost ,inchis masinilor si deschis
ciclistilor” pentru aceasta cursa amatorilor. Campania a fost dedicata incluziunii
sociale a ciclistilor cu dizabilitati care doreau sa experimenteze emotia legendarului
tur. Inscrierea pentru persoanele cu dizabilitati a fost gratuita. Orice persoana cu
dizabilitati fizice sau vizuale putea participa la eveniment in calitate de paraciclist, cu
conditia sa utilizeze echipamentul adecvat si sa precizeze situatia sa personala in
momentul inscrierii. Persoanele cu dizabilitati au luat parte la aceleasi curse
competitive alaturi de ceilalti participanti. Cu sprijinul adecvat, participantii au putut
deveni paraciclisti, punand accentul pe celebrarea abilitatilor si aptitudinilor,
combinatd cu antrenament constant; in acelasi timp, s-au oferit resurse si asistenta
specializata celor hotarati sa-si descopere si sa-si dezvolte parcursul in ciclism.

Paralizia cerebrala, deficientele senzoriale, leziunile maduvei spinarii si dizabilitatile
multiple sunt exemple de afectiuni care pot afecta in mod semnificativ miscarea fizica,
coordonarea si controlul motor al unei persoane. Aceste dizabilitati pot afecta
echilibrul, forta, postura si capacitatea de a desfasura activitati functionale, necesitand
adesea sprijin personalizat, echipament adaptat sau antrenament specializat pentru a
facilita participarea la activitati fizice precum ciclismul sau alte forme de exercitiu.

Bicicletele adaptate ofera tinerilor cu dizabilitati numeroase oportunitati placute de a
participa la ciclism pe teren; cu toate acestea, dovezile stiintifice privind abordarile
eficiente de antrenament raméan limitate, iar ratele de participare pe termen lung sunt
inca scazute. Cercetarile indica faptul ca interventiile de ciclism adaptat trebuie sa fie
individualizate si sa raspunda unei game variate de nevoi, pentru a sustine un
angajament semnificativ si durabil.
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Printre nevoile cheie ale tinerilor ciclisti cu dizabilitati se numara:

1. Stabilirea obiectivelor individualizate
Pentru a fi mai eficiente, interventiile de ciclism se pot baza pe obiectivele, abilitatile
si motivatiile personale ale fiecarui ciclist.De exemplu, creati un joc de atingere a
obiectivelor (structurat in conditii de siguranta) pentru a spori motivatia. Planificati
obiectivele impreuna cu tinerii.

2. Abordari adaptate de predare si antrenament
Dezvoltarea abilitatilor este cea mai eficienta atunci cand antrenamentul incorporeaza
o combinatie de invatare experientiala, practica orientata spre obiective, antrenament
specific sarcinilor si modele de interventie holistice.

3. Accesul la echipament adecvat si adaptat
Participarea este puternic influentatd de disponibilitatea unor biciclete adaptate
adecvate, care sa indeplineasca cerintele fizice, cognitive si senzoriale ale ciclistului.

4. Mediile favorabile si sigure
Oportunitatile de a practica ciclismul depind adesea de accesul la medii protejate, fara
trafic, care promoveaza siguranta si increderea.

De exemplu, tinerii ciclisti cu deficiente de vedere (o dizabilitate senzoriald), in special
daca sunt incepatori, vor avea nevoie de piste de ciclism fara trafic sau bine protejate,
marcaje tactile si semnale sonore pentru a se deplasa in siguranta.

5. Sprijin continuu si oportunitati de progres
Participarea sustinuta necesita strategii structurate care sa le permita ciclistilor sa
progreseze dincolo de contextele terapeutice sau de agrement si sa se integreze in
medii comunitare mai largi de ciclism.

in general, ciclismul adaptat este perceput de furnizori ca o activitate terapeuticd sau
de agrement activ. Rezultatele subliniaza necesitatea unor strategii specifice pentru a
extinde accesul, a imbunatati incluziunea si a sprijini tranzitia ciclismului adaptat de la
o participare ocazionala la una zilnica in cadrul comunitatii (Carey et al., 2023).

,Faptul ca pot fi independenta, mobila si ca imi pot reincarca bateriile in natura imi
aduce atat de multa bucurie in viata de zi cu zi” — Bettina Sgndergaard, 42 de ani, cu
autism, anxietate, TDA si fibromialgie, conform unei marturii publicate online de
Cycling Embassy of Denmark (Aagaard Kristensen, 2024).

Deficientele cognitive cuprind o gama larga de afectiuni, inclusiv intarzieri in
dezvoltare, tulburari din spectrul autist (TSA), tulburarea de deficit de atentie cu
hiperactivitate (TDAH), dizabilitati intelectuale, leziuni cerebrale dobéandite sau
accident vascular cerebral si sindromul Down. Pentru a oferi un antrenament eficient
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de ciclism copiilor si adultilor cu deficiente cognitive, instructorii trebuie sa fie foarte
bine pregatiti si sa aiba o intelegere profunda a practicilor de predare incluzive.

Inainte de a desfasura antrenamentul de ciclism, antrenorii si mentorii ar trebui s
planifice cu atentie sesiunile si, acolo unde este posibil, sa identifice din timp modul in
care participantii cu dizabilitati pot fi inclusi pe deplin in cadrul grupului. Abordarile
didactice adecvate, metodele de comunicare si strategiile de sprijin ar trebui convenite
in prealabil pentru a asigura ca antrenamentul este atat eficient, cat si incluziv.

intelegerea profilului participantilor la o sesiune si recunoasterea oricaror nevoi
specifice sau suplimentare sunt esentiale pentru organizarea unui antrenament sigur,
bine gestionat, eficient si placut. O pregatire eficienta le permite formatorilor si
mentorilor sa:

e sa reduca la minimum provocarile neasteptate din ziua formarii;

e sa adapteze durata, structura si metodele de predare ale sesiunii pentru a
raspunde nevoilor individuale;

e asigurarea disponibilitatii echipamentelor si resurselor adecvate.

In unele cazuri, poate fi necesaré o evaluare individuala detaliatd pentru a discuta
despre deficienta cognitiva a cursantului si nevoile de sprijin asociate. Acolo unde este
cazul, acest proces ar trebui sa implice parintii, ingrijitorii sau asistentii sociali si poate
face parte dintr-o intalnire initiala fata in fatd (Departamentul pentru Transport al
Regatului Unit, 2013).

In ciuda unei pregatiri minutioase, formatorii si/sau mentorii se pot confrunta ocazional
cu situatii neasteptate legate de nevoile participantilor. Lipsa informatiilor prealabile
nu ar trebui sa impiedice formatorii sa faca ajustari rezonabile pentru a sprijini
incluziunea. Acest ghid, alaturi de resursele suplimentare la care face referire, ofera
strategii practice pentru a ajuta instructorii sa raspunda eficient atunci cand apar astfel
de situatii.

Atunci cand lucreaza cu tineri ciclisti care au deficiente cognitive, formatorii sau
mentorii se pot confrunta cu urmatoarele nevoi cheie, care pot fi gestionate cu abordari
adecvate:

1. intelegerea nevoilor individuale

Formatorii sau mentorii trebuie sa dobandeasca o intelegere profunda a profilului
cognitiv specific al fiecarui participant, pentru a identifica si a raspunde eficient nevoilor
acestora.

2. Adaptarea comunicarii si a instructiunilor

Metodele de comunicare si explicatiile ar trebui adaptate pentru a se potrivi abilitatilor
cognitive, stilului de invatare si nivelului de intelegere al fiecarei persoane.
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De exemplu, un tanar ciclist cu ADHD isi poate pierde usor atentia, asa ca antrenorul
sau mentorul ar trebui sa mentind un contact vizual frecvent si sa foloseasca
instructiuni clare si concise atunci cand explica notiunile de baza ale ciclismului,
regulile si recomandarile de siguranta.

3. Luati in considerare implicatiile fizice asociate

Instructorii trebuie sa fie constienti de faptul ca deficientele cognitive pot fi insotite de
provocari fizice, senzoriale sau de coordonare, care pot afecta echilibrul, timpul de
reactie d a sau abilitatile motorii si trebuie luate in considerare la planificarea
activitatilor de antrenament.

De exemplu, un tanar cu sindromul Down ar putea fi deosebit de sensibil la lumina
puternica pe timp de noapte, asa ca este important sa se evite conditiile de iluminare
nepotrivite si sa se asigure piste de ciclism bine iluminate si cu lumina uniforma, pentru
a reduce disconfortul si a mentine siguranta.

4. Concentrati-va pe abilitati, mai degraba decéat pe limitari

e Puneti accentul pe punctele forte ale fiecarui participant si pe ceea ce
este capabil sa realizeze, mai degraba decat pe limitarile sale.

e Adaptati interventiile pentru a valorifica abilitatile existente, incurajand
increderea, motivatia si dezvoltarea abilitatilor.

e Stabiliti obiective semnificative si realizabile care s& consolideze
competenta, autonomia si independenta.

e Combateti stereotipurile negative legate de dizabilitate si promovati o
perceptie de sine pozitiva si rezilienta.

e Sustineti implicarea pe tot parcursul vietii in activitatea fizica, punand
accentul pe potential si capacitate, mai degraba decat pe restrictii.

e Asigurati-va ca spatiile publice, pistele de ciclism si facilitatile de
agrement sunt accesibile din punct de vedere fizic si dotate cu biciclete
adaptate, atunci cand este necesar.

5. Promovarea comunitatilor de ciclism incluzive

e Creati medii in care persoanele cu dizabilitati s& poata participa alaturi de
colegii lor, fara bariere de acces sau de implicare.

e Asigurarea sprijinului din partea personalului calificat sau a voluntarilor
care inteleg diversitatea abilitatilor.

e Incurajati participarea sociala, sprijinul reciproc si sentimentul de
apartenenta pentru a sustine implicarea pe termen lung.

e Promovati constientizarea, atitudinile pozitive si politicile care valorizeaza
persoanele cu dizabilitati ca membri egali ai comunitatii de ciclism.
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Relatia dintre ciclism si factorii socio-economici este complexa (Foley et al., 2025). De
exemplu, un studiu la scara larga realizat in Germania privind deplasarile pe distante
scurte a constatat ca mersul cu bicicleta era semnificativ mai frecvent in randul
persoanelor cu un nivel de educatie mai ridicat (Hudde, 2022). in schimb, un studiu
din Regatul Unit a raportat ca, in zonele cu rate de utilizare a bicicletei in general
scazute, persoanele cu un nivel de educatie mai scazut aveau tendinta de a folosi
bicicleta mai frecvent (Lawlor et al., 2021). Ceea ce este cert este ca bicicleta este, in
general, mai accesibila decat masina pentru persoanele cu un nivel de educatie mai
scazut, care au adesea venituri mai mici. Cu toate acestea, acestea pot intdmpina
dificultati in intelegerea beneficiilor sale: o provocare care, in unele cazuri, poate
persista chiar si in randul persoanelor cu studii superioare. Prin urmare, sensibilizare
a cu privire la beneficiile mersului cu bicicleta ar trebui considerata un punct de plecare
fundamental.

in cazul tinerilor aflati intr-o situatie socio-economica defavorizata, formatorii trebuie
sa tina cont de contextul individual; si, avand in vedere posibila lipsa de constientizare
a beneficiilor sportului, sfatul general ar fi acela de a cultiva in mod activ interesul
pentru mersul cu bicicleta.

1. Explicati beneficiile pentru sanatatea fizica si mentala

e Beneficiile ar trebui explicate clar, pentru a starni interesul fata de ciclism.
e Beneficiile pentru sanatate ar trebui promovate in mod proactiv de catre
actorii sociali si partile interesate din comunitate.

2. llustrati avantajele economice

e Tinerii ar trebui sa Tnteleaga beneficiile financiare ale ciclismului, inclusiv
economiile realizate la combustibil, la tarifele de transport public, la
intretinerea masinii si la costurile de parcare.

e Evidentierea rentabilitatii pe termen lung a mersului cu bicicleta poate face
din acesta o optiune mai atractiva pentru persoanele cu venituri limitate.

3. Combinati avantajele personale cu sustenabilitatea mediului

e Pe langa promovarea contributiilor ecologice la reducerea poluarii aerului,
concentrati-va pe evidentierea posibilitatii de a evita aglomeratia din trafic,
ceea ce ar putea constitui o motivatie mai imediata pentru adoptarea
mersului cu bicicleta ca mijloc de transport.

e Corelarea comportamentului individual cu beneficile mai ample poate
consolida implicarea si responsabilitatea sociala.

4. Asigurati accesul la o infrastructura sigura

e Este esential sa va asigurati ca traseele pentru biciclete sunt sigure si
convenabile, inclusiv prin amenajarea de piste dedicate si parcari
securizate, pentru a incuraja utilizarea regulata.
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e O infrastructura sigura reduce barierele in calea mersului cu bicicleta,
sporeste increderea noilor biciclisti i incurajeaza deplasarile mai frecvente
si mai lungi.

5. Dezvoltati abilitati practice si incredere, in timp ce socializati

e Programele de instruire, atelierele si sprijinul comunitatii pot ajuta
persoanele sa-si dezvolte abilitatle de mers pe bicicleta, sa-si
imbunatateasca cunostintele privind siguranta rutiera si sa-si consolideze
increderea.

e Retelele de sprijin social, precum cluburile locale de ciclism sau plimbarile
in comunitate, pot crea un sentiment de apartenentd si pot motiva
participarea continua.

Ciclistii proveniti din randul migrantilor sau refugiatilor se confruntd adesea cu
obstacole specifice in ceea ce priveste participarea la ciclism, printre care restrictii
culturale si o familiaritate redusa cu bicicletele sau cu infrastructura locala destinata
ciclismului. Cu toate acestea, atunci cand beneficiaza de sprijinul adecvat, ciclismul
poate oferi oportunitati valoroase pentru integrarea sociala, o mobilitate & sporita si
perspective imbunatatite de angajare. Bicicletele sunt relativ accesibile din punct de
vedere financiar, usor de procurat si de utilizat, ceea ce le face un mijloc de transport
practic si durabil. Accesul la ciclism nu numai ca imbunatateste mobilitatea fizica, dar
poate, de asemenea, sa stimuleze independenta, increderea in sine si legaturile in
cadrul comunitatii locale. Programele structurate si initiativele specifice pot ajuta la
depasirea barierelor initiale si pot permite migrantilor si refugiatilor sa beneficieze pe
deplin de mersul cu bicicleta, atat ca activitate recreativa, cét si ca mijloc de participare
sociala si economica.

Cu toate acestea, situatia femeilor imigrante poate fi adesea mai dificila, asa cum s-a
afirmat la Conferinta Mondiald privind Cercetarea in Transporturi, desfasurata la
Montreal in iulie 2023. Femeile provenite din medii migrante manifesta adesea
comportamente de mobilitate diferite fata de femeile care nu sunt migrante, in mare
parte din cauza restrictiilor culturale sau a accesului limitat la biciclete in tarile lor de
origine. Multe dintre ele nu au avut posibilitatea sa invete sa pedaleze sau sa continue
sa practice ciclismul la véarsta adultd. Migratia poate schimba aceste constrangeri
culturale, oferind femeilor oportunitatea de a invata sa pedaleze. Unele organizatii
non-profit ofera cursuri de ciclism destinate femeilor imigrante, desi putine studii au
evaluat experientele, motivele sau rezultatele participantelor. Interviurile calitative
realizate cu participantele la cursurile de ciclism din Viena si St. Pélten au relevat ca
multe femei aveau mobilitatea restrictionata in tarile lor de origine si li se interzicea
adesea sa mearga cu bicicleta, in timp ce rudele de sex masculin puteau face acest
lucru in mod liber. Participarea la cursuri a imbunatatit abilitatile de mers pe bicicleta
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si a sporit sentimentul subiectiv de siguranta al femeilor. in plus, implicarea in aceste
cursuri a parut sa favorizeze autodeterminarea, integrarea sociala si un sentiment mai
puternic de libertate personala (Stark & Gaspar, 2023).

Pentru a extinde oportunitatile de mers cu bicicleta pentru acest grup, programele ar
trebui:

1. Asigura o conceptie a cursurilor care sa tina seama de specificul cultural
si sa fie incluziva

Programele de ciclism ar trebui sa abordeze cu atentie factorii contextuali cheie pentru
a asigura incluziunea:
(a) normele culturale trebuie intelese si discutate deschis pentru a respecta contextul
participantilor si a evita excluderea neintentionata;
(b) asteptarile legate de gen necesita o atentie speciala in cazul femeilor imigrante,
care se pot confrunta cu provocari sociale sau culturale suplimentare — programele de
ciclism ar trebui sa se asigure ca femeile se simt in siguranta si sprijinite in timpul
participarii la antrenamente, creand un mediu in care realizarile lor sunt recunoscute,
ceea ce le permite femeilor sa-si consolideze increderea in sine;
(c) barierele lingvistice trebuie depasite cu succes prin comunicare usoara, traducere
sau instruire multilingva, creand un mediu in care toti participantii s& se simta
bineveniti, intelesi si respectati.

2. Asigurarea accesului la biciclete adaptate sau potrivite pentru incepatori
Oferirea de biciclete adecvate, inclusiv modele adaptate sau usor de utilizat, asigura
faptul ca participantii pot invata sa pedaleze in siguranta si cu incredere.

3. Oferirea unor medii sigure, fara trafic, pentru antrenamentul initial
Spatiile controlate, cu risc redus, permit participantilor sa-si dezvolte abilitatile de mers
pe bicicleta (in timpul invatarii) fara stresul suplimentar generat de traficul rutier,
imbunatatind astfel increderea, competenta si siguranta.

4. Includeti mecanisme de sprijin social, cum ar fi grupurile de colegi sau
mentorii
Mentoratul si sprijinul colegilor pot oferi incurajare, motivatie si indrumare practica.
Retelele sociale cultiva, de asemenea, un sentiment de comunitate si ii ajuta pe
participanti sa depaseasca barierele care stau in calea implicarii.

5. Promovarea integrarii in retelele comunitare mai largi de ciclism odata cu
cresterea abilitatilor si a increderii
Programele ar trebui sa ofere participantilor cai de tranzitie de la mediile de
antrenament controlate la ciclismul comunitar obisnuit. Acest lucru promoveaza
independenta, incluziunea sociala si participarea sustinuta atat la activitatile recreative
de ciclism, cat si la cele de transport.
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Ciclismul este o activitate excelenta pentru sanatate, mediu si buna dispozitie. Fiind o
forma convenabila si accesibila de activitate fizica, ciclismul poate ajuta persoanele
sa indeplineasca obiectivele recomandate de exercitiu fizic. S-a demonstrat ca
practicarea regulata a ciclismului reduce riscul de boli cronice, precum bolile
cardiovasculare, diabetul si obezitatea, precum si mortalitatea din toate cauzele
(Green et al., 2021). Dincolo de beneficiile fizice, acest tip de transport activ sustine,
de asemenea, bunastarea mentala prin reducerea stresului, imbunatatirea starii de
spirit si potentarea functiilor cognitive. In plus, poate favoriza legéturile sociale prin
plimbari in grup si evenimente comunitare de ciclism, devenind astfel o activitate
holistica care promoveaza atat sanatatea, cat si implicarea sociala.

Cu toate acestea, siguranta raméane intotdeauna prioritatea principala. lata ce trebuie
sa stiti pentru a pedala in mod responsabil, fie ca este vorba de placere, de competitii,
de obiective de sanatate, de plimbari in familie sau pur si simplu de deplasarea la locul
de munca.

Casca: regulanr. 1

Casca este cel mai important element de echipament de siguranta pentru ciclistii de
toate varstele. In cazul copiilor, o casca potrivitd corespunzator poate reduce riscul de
leziuni grave la cap cu pana la 45%. Casca protejeaza impotriva impacturilor in cazul
caderilor sau coliziunilor si poate face diferenta intre zgarieturi minore si leziuni care
pun viata in pericol. Exista cateva reguli de potrivire a casca.

e Asigurati-va ca casca este certificata pentru ciclism: verificati daca respecta
standardele de sigurantd precum CPSC (Consumer Product Safety
Commission), EN 1078 (standard european) sau echivalente.

e Casca trebuie sa se potriveasca bine, fara sa se clatine, si sa se aseze la
aproximativ 2 degete deasupra sprancenelor.

o Reglati curelele astfel incat sa formeze un ,,V” sub urechi si fixati bine
catarama.

e Verificati regulat daca casca nu prezintad niciun fel de deteriorare; inlocuiti-o
dupa orice impact semnificativ.

e Nu folositi niciodata o casca second-hand sau una deteriorata!

Echipament suplimentar

Manusile pot proteja mainile in caz de cadere si imbunatatesc aderenta.
incaltimintea cu varful inchis ajutd la mentinerea controlului asupra
pedalelor.

e Se recomanda folosirea genunchierelor si a cotierelor pentru incepatori sau
atunci cand se circula pe teren accidentat.
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Respectarea regulilor de circulatie si un comportament previzibil reduc riscul de
accidente.

o Circulati pe partea dreapta: ramaneti intotdeauna pe partea dreaptd a
drumului (desigur, daca nu este absolut necesar altfel) sau, si mai bine, atunci
cand exista, ramaneti pe pistele de biciclete desemnate.

¢ Respectati semnele si semnalele de circulatie: opriti-va la semnele de oprire
si respectati toate semnele de circulatie, respectati semafoarele si marcatiile
rutiere.

e Comunicati-va intentiile: folositi semnale manuale atunci cand virati sau va
opriti. Stabiliti contact vizual cu soferii si pietonii, atunci cand este posibil.

o Pastrati o distanta de siguranta: mentineti un spatiu suficient fata de vehicule,
alti biciclisti si obstacole pentru a putea reactiona la schimbarile bruste din
trafic.

e Evitati manevrele riscante: nu va furisati printre masini, nu faceti viraje bruste
fara a semnaliza.

Este esential sa fiti vazuti de ceilalti participanti la trafic, mai ales pe lumina slaba sau
in conditii de trafic intens.

e Lumini: folositi intotdeauna lumini albe in fata si rosii in spate. Asigurati-va ca
sunt complet incarcate sau ca au baterii noi.

o Iimbracaminte reflectorizanta: purtati jachete, veste sau benzi reflectorizante
la glezna pentru a creste vizibilitatea.

e Pentru o protectie suplimentara: montati lumini pe roti sau alte accesorii
luminoase special concepute pentru a le face mai vizibile.

¢ Intervalul orar: aproximativ 20% din accidentele de bicicleta au loc intre orele
18:00 si 21:00, asa ca o vizibilitate sporita este esentiala la apus si la inceputul
nopti

O bicicleta bine intretinuta este mai sigura, mai eficienta si mai durabila.

Verificari inainte de plimbare
e Franele: asigurati-va ca opresc bicicleta eficient.
e Anvelopele: verificati presiunea si adancimea benzii de rulare pentru a asigura
aderenta.
e Lant si angrenaje: asigurati-va ca functioneaza fara probleme.
e Directia si suspensia: verificati daca raspund corespunzator.
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Trusa de urgenta
e Aveti la dumneavoastra o mini-pompa, o camera de rezerva si levierele pentru
anvelope.
e Unelte de baza, cum ar fi o unealtd multifunctionald, va pot ajuta sa reglati
componentele pe parcurs.

intretinere de rutina
e Curatati si lubrifiati regulat lantul.
o Verificati si strangeti periodic suruburile.
e Verificati periodic daca exista fisuri sau uzura.

Constientizarea si anticiparea sunt la fel de importante ca echipamentul si tehnica.

e Ramaéneti concentrat: nu circulati cu bicicleta purtand casti sau folosind
telefonul. Fiti mereu atenti la trafic, la pietoni si la starea drumului.

e Adoptati o atitudine defensiva: presupuneti ca soferii s-ar putea sa nu va
vada. Fiti pregatiti sa franati, sa virezi brusc sau sa va opriti pentru a evita
pericolele.

o Previzibilitate si imprevizibilitate: circulati in linie dreapta atunci cand este
posibil, semnalizati clar si evitati virajele bruste. Dar nu presupuneti ca ceilalti
vor face intotdeauna la fel, asa ca fiti atenti.

o Evitati distragerile: tineti mainile pe ghidon si ochii pe drum, mai ales la
intersectii si in trafic.

e Adaptati-va la conditiile de mediu: incetiniti in conditi meteorologice
nefavorabile, iluminare slaba sau teren accidentat.

Aceste linii directoare se bazeaza pe recomandarile furnizate deja de Organizatia
pentru Promovarea Transportului Alternativ (OPTAR Romania) si de Ministerul
Dezvoltarii Regionale si Administratiei Publice — Romaénia, in 2016; precum si pe
recomandarile publicate de AlphaMind Romania CyclingTeam, in 2026.

Echipamentul adecvat, vizibilitatea ridicata, respectarea regulilor de circulatie,
intretinerea regulata si stilul defensiv de mers cu bicicleta — toti acesti factori creeaza
0 baza solida pentru mersul in siguranta cu bicicleta. Respectarea acestor pasi
permite sa va bucurati de beneficiile fizice, mentale si ecologice ale mersului cu
bicicleta, reducand in acelasi timp riscurile la minimum. Pentru a asigura o siguranta
optima, trebuie luate in considerare urmatoarele spatii si distante minime.

Acestea sunt rezumate in tabelul ,Parametri de siguranta”, care prezinta
principalele reguli tehnice pe care orice ciclist bun ar trebui sa le respecte.
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necesare

Parametri de siguranta | metri (m) Informatii suplimentare
a) Latimea bicicletei si ~0.75m Dar poate fi mai mare in cazul
. . . ’ persoanelor corpolente sau al
a ciclistului adult ..
bicicletelor de transport.
b) Sinuozitatea in 0.2-0.8 m Deplpde de.expe.rlgnt,a, (.je
. . bagaje, de tipul bicicletei sau de
timpul mersului
teren.
minim i ant3
c) Distanta laterala la 05m Deplpde de.expe.rlgnt,a, (.je
< NP R bagaje, de tipul bicicletei sau de
depasirea altor biciclisti
’ ’ teren.
Daca viteza maxima este de 30
d) Distanta fata de - km/h si sunt implementate
- PP minim . , .
traficul motorizat masuri de calmare a traficului,
. 1.5m . o . <
(autoturisme) aceasta distanta poate fi redusa
la1m.
Virajele si opririle trebuie
. " semnalate din timp;
e) Spatiu pentru citirea . . , .
ARV . cu cel putin [ administratorul drumului trebuie
semnalizarii rutiere si o . . :
’ 25min sa asigure suficient spatiu pentru
efectuarea manevrelor . R o
avans semnalizarea in conditii de

siguranta, deoarece acestea
trebuie sa fie vizibile.

f) Distanta fata de
obstacolele din

In timpul virajelor, pedala poate ajunge la 7 cm
de sol sau mai jos; prin urmare, spatiul din jurul
pistelor de biciclete trebuie sa fie liber de

apropiere: obstacole.
Spatiul de siguranta lateral este,
cel putin 0,5 de asemenea, foarte important,.
f.1) Siguranta laterala m " 7’7 | deoarece obstacolele laterale din
apropiere ar putea afecta
echilibrul.
Bordurile pot servi drept
separatoare de benzi sau de
f.2) Borduri, margini de | maxim trafic, dar inaltimea lor trebuie sa
drum, chenare 5cm fie limitata si nu trebuie sa

prezinte muchii sau colturi
ascultite.
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Parametri de siguranta | metri (m) Informatii suplimentare

Pistele pentru biciclete trebuie sa

f.3) Piste pentru 25m A N
bicZicIete P inaltime aiba o inaltime libera de trecere,
’ semnalizata corespunzator.
. " mai mult In viraje, ciclistul ocupa mai mult
g) Spatiul necesar in oy n . P
viraie ’ decét in alte | spatiu deoarece se inclina spre
J cazuri interiorul curbei.

Referinte: Organizatia pentru Promovarea Transportului Alternativ (OPTAR)
si Ministerul Dezvoltarii Regionale si Administratiei Publice — Romania,
2016.

Ciclismul aduce numeroase beneficii — de la mentinerea formei fizice si relaxare pana
la mobilitate si protectia mediului. Respectédnd echipamentul adecvat, distantele de
siguranta si regulile de circulatie, fiecare plimbare cu bicicleta devine un moment sigur
si memorabil.

Pedaleaza in siguranta... si bucura-te de calatorie!

Echipamentele pentru ciclism pot exista in multiple forme si configuratii, fiecare fiind
conceputa pentru a se adapta nevoilor si abilitatilor individuale ale ciclistului. S-a
demonstrat ca impactul pozitiv general al ciclismului pe o bicicleta standard este
comparabil cu cel observat in cazul ciclismului adaptat. Ambele forme de ciclism
contribuie la imbunatatirea conditiei cardiovasculare, a fortei musculare, a starii de
bine mentale si a calitatii vietii, sustinand ciclismul adaptat ca o activitate eficienta si
incluziva (Mosser et al., 2025).

Transportatoarele cu scaun sunt vehicule de ciclism adaptat concepute pentru a
transporta in siguranta persoanele care raman asezate intr-un scaun cu rotile sau intr-
un scaun specializat, in timp ce sunt deplasate de un ciclist sau de un sistem asistat
electric. Aceste sisteme permit participarea la activitati de mobilitate Tn aer liber si la
activitati sociale pentru persoanele cu capacitate limitata sau fara capacitate de a
pedala independent.

Mijloacele de transport pentru scaune cu rotile sunt deosebit de utile pentru
promovarea incluziunii, a accesului la spatiile publice si, prin urmare, a calitatii vietii.
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: ESS Imagine disponibila gratuit pe

3.2 Bicicletele asistate electric

Bicicletele asistate electric sunt echipate cu un motor electric care ofera asistenta la
pedalare, reducand efortul fizic si mentinand in acelasi timp participarea activa. Nivelul
de asistenta poate fi ajustat pentru a se potrivi cu abilitatile si rezistenta ciclistului.

Aceste biciclete vin in sprijinul persoanelor cu forta redusa, cu probleme de echilibru
sau care se obosesc repede si reprezinta instrumente eficiente pentru extinderea
distantei parcurse, sporirea independentei si promovarea activitatii fizice regulate.

Imagine disponibila gratuit pe

3.3 Biciclete sociale (alaturate)

Bicicletele sociale sunt concepute pentru doi sau mai multi utilizatori, permitandu-le
ciclistilor sa pedaleze impreuna, fie in configuratie alaturata, fie in tandem. Aceste
biciclete incurajeaza interactiunea sociala, activitatea fizica comuna si comunicarea
intre utilizatori, fiind deosebit de potrivite pentru persoanele care beneficiaza de
asistenta la pedalare, de directie asistata sau de interactiune sociala.
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https://www.pexels.com/photo/cyclists-riding-bicycle-on-road-15101988/
https://unsplash.com/photos/a-man-and-a-woman-standing-next-to-their-bikes-9YoONYL4wpg?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
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Bicicletele sociale sunt utilizate in mod obisnuit in reabilitare, in programele
comunitare si in activitatile recreative incluzive.

Imagine disponibila gratuit pe
Unsplash.

3.4  Bicicletele cu pedale manuale

Bicicletele cu propulsie manuala sunt biciclete actionate de forta umana, propulsate
cu ajutorul bratelor, nu al picioarelor. Acestea sunt utilizate in mod obisnuit de
persoanele cu dizabilitdti la nivelul membrelor inferioare si sunt disponibile in
configuratii culcate, ingenunchiate sau in pozitie verticala.

Bicicletele cu propulsie manuala imbunatatesc forta partii superioare a corpului,
capacitatea cardiovasculara si rezistenta si sunt utilizate pe scara larga in reabilitare,
activitati recreative si in competitiile de paraciclism.

Imagine disponibila gratuit pe

Pexels.
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https://unsplash.com/photos/a-couple-of-bikes-parked-next-to-each-other-r3P7_x2NeAk?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://www.pexels.com/photo/a-man-in-black-hoodie-sitting-on-a-handcycle-7699079/
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3.5 Triciclete (triciclete adaptate)

Tricicletele adaptate au trei roti pentru a oferi stabilitate si echilibru sporite. Sunt
potrivite pentru persoanele cu tulburari de echilibru, afectiuni neurologice sau pentru
cele care nu pot conduce in siguranta o bicicletad cu doua roti.

Tricicletele pot fi configurate cu propulsie manuald sau cu picioarele si pot include
suporturi suplimentare, cum ar fi spatarele sau hamurile.

Imagine disponibila gratuit pe
Unsplash.

3.6  Biciclete cu patru roti (cvadricicluri)

Cvadriciclurile ofera o stabilitate sporita datorita designului cu patru roti si sunt adesea
utilizate de persoanele cu dificultati semnificative de echilibru sau coordonare.

Acestea pot fi echipate cu sistem de pedalare sau cu asistenta electrica si sunt folosite
frecvent si in programe de reabilitare si mobilitate asistata.

Imagine disponibila gratuit pe
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3.7 Biciclete reclinate

Bicicletele reclinate pozitioneaza utilizatorul intr-o pozitie inclinata, avand un scaun
mai mare si un spatar care ofera sustinere. Acest design reduce presiunea asupra
coloanei vertebrale, gatului si articulatiilor, sporind in acelasi timp confortul si
stabilitatea.

Bicicletele reclinate sunt deosebit de benefice pentru persoanele cu afectiuni musculo-
scheletice, dureri cronice sau control limitat al trunchiului.

—— . Imagine disponibila gratuit pe

3.8 Biciclete adaptate de tip tandem

Bicicletele adaptate de tip tandem permit celor doi ciclisti sa pedaleze impreuna, de
obicei unul dintre ei (pilotul) controland directia si franarea, in timp ce cel de-al doilea
contribuie la pedalare in masura posibilitatilor.

Aceste tipuri de biciclete tandem sunt adesea utilizate de persoanele cu deficiente de

vedere, dizabilitati cognitive sau coordonare redusa, promovand activitatea comuna si
incluziunea sociala.

3*-3}*‘

Imagine disponibila gratuit pe

Unsplash.
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3.9 Biciclete cu cadru coboréat si acces facil

Bicicletele cu cadru jos sau cu acces facil sunt proiectate cu un cadru coborat, cu
scopul specific de a permite urcarea si coborarea usoara.

Aceste biciclete sunt potrivite pentru persoanele cu mobilitate limitata, rigiditate
articulara sau echilibru redus, sporind independenta si increderea in timpul mersului

cu bicicleta.
— — —
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e e e Imagine disponibila gratuit pe
Unsplash.
ANEXA

Sprijin financiar pentru achizitia unei biciclete
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https://unsplash.com/photos/green-cruiser-bike-near-yellow-gate-tTU3S_lGkpw
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1. Exercitiu ,Ciclismul urban”

Avand in vedere cresterea semnificativa a popularitatii ciclismului in ultimii ani,
determinata de pretul accesibil, costurile reduse de intretinere si caracterul durabil al
acestuia ca mijloc de transport in orasele europene, Federatia Europeana a Ciclistilor,
in colaborare cu Alianta Globala a ONG-urilor pentru Siguranta Rutiera, a publicat in
2020 un ghid privind regulile si bunele practici in domeniul ciclismului:

,,Ghid de bune practici — Programul de promovare a ciclismului mai sigur”

Accesati urmatorul link pentru a explora resursa O
https://www.ecf.com/media/resources/2021/SCAP_BEST PRACTICE GUIDE %5B
WEB%5D.pdf

Dupa parcurgerea textului, incercati sa raspundeti la urmatoarele intrebari referitoare
la cateva aspecte interesante din articol, fie ca autoevaluare, fie in cadrul unei discutii
de grup.

intrebarea 1/ Pagina 9

Ce sunt exact asa-numitele ,Pedelecs” sau EPAC-uri? Credeti ca au un potential
ridicat de a fi utilizate pentru tinerii defavorizati? De ce?

intrebarea 2 / Pagina 13
Ce este fenomenul incidentelor de tip ,dooring”? Ati auzit vreodata de el?
intrebarea 3 / Pagina 37

Ce fel de ,tensiune” se creeaza prin partajarea benzii de autobuz intre autobuze si
biciclete? Este aceasta o problema in majoritatea tarilor europene?

intrebarea 4 / Pagina 40

Ce sunt ,strazile pentru biciclete” si in ce se deosebesc de benzile pentru biciclete?
Credeti ca ar fi o idee buna sa fie replicate pe scara mai larga?

intrebarea 5 / Pagina 48

Care sunt cele doua tipuri de ,evaluare a bicicletelor” prevazute de Directiva privind
starea tehnica a vehiculelor (Bruxelles, 2018)? Sunt acestea aplicate in toate statele
membre ale UE?
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1. Exercitiu ,,Ciclicm montan”

Ciclismul montan si tehnologiile adaptabile pot sa fie alaturate pentru a deschide un
nou capitol in istoria ciclismului adaptabil: ciclism montan adaptabil.

Desi ciclismul adaptabil este asociat mai des cu mediile urbane, bicicletele montane
adaptate pot juca un rol important in sustinerea starii de bine a tinerilor dezavantajati,
intr-un mod incluziv si autonomizant.Aceste biciclete pot fi modificate pentru a intalni
nevoile specifice ale persoanelor cu dizabilitati, oferind, in acelasi timp, toate
beneficiile fizice si emotionale pe care o plimbare cu bicicleta prin inima naturii o poate
oferii...

Priviti urmatorul videoclip, publicat de "Develop Mountain Biking in Scotland” in 2023
si discutati potentialele beneficii pe care activitatile de ciclism Tn grup, in imbratisarea
padurii, sub cerul liber, le pot oferi tinerilor dezavantajati, inclusiv cei cu dizabilitati, dar
si alte forme de dezavantaj. Dar, nu uitati sa va concentrati pe aspectele pozitive: felul
in care capacitatile lor si avantajele ciclismului pot fi promovate.

“Adapting Mountain Bike Leadership — Training to help more disabled riders
experience the trails”

YouTube link 2 https://www.youtube.com/watch?v=cGsJfEEupPo
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CYCios

Cunistinte despre ciclism

Ghidul Cyclos

Tehnici avansate de ciclism

Modulul 3

CYCLOS Erasmus +

Cycling for Inclusion

Project ID: 2025-1-FR02-KA220-YOU-000356369
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PREZENTARE GENERALA A MODULULUI

Modulul 3 Tehnici avansate de ciclism
Acest modul invata participantii tehnici de ciclism intr-un
mod simplu si practic. Se concentreaza pe echilibru,
control, franare, utilizarea vitezelor si mersul in siguranta
in trafic. Modulul ii ajuta, de asemenea, pe participanti sa
Rezumat inteleaga cum sa aleagé dr_umuri.s?.gure, sa ramana calmi
in zonele aglomerate si sa ia decizii bune pe drum.
Activitatile promoveaza incluziunea, increderea si
independenta. Prin exercitii usoare, videoclipuri, jocuri de
rol si harti, participantii invata cum sa pedaleze in
siguranta si fara probleme in diferite situatii din viata reala.
e Imbunatatirea echilibrului, a controlului i
manevrarii in siguranta a bicicletei.
e Sé& invete cum sa utilizeze corect vitezele, franele si
pozitia corpului.
Rezultatele e Sainteleaga regulile de baza ale circulatiei rutiere Si
invatarii comportamentul sigur pe sosea.

e S&-gi consolideze increderea atunci cénd circuld in

trafic sau in situatii dificile.

e Planificarea unor trasee mai sigure pentru mersul cu
bicicleta si luarea unor decizii corecte in timpul

mersului.
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INTRODUCERE

Acest modul a fost creat pentru a ajuta oamenii sé-si imbuné&tateasca abilitétile de
mers pe bicicleta intr-un mod simplu, clar si practic. Multe persoane doresc sé circule
cu bicicleta in siguranta, dar nu stiu cum s& controleze bine bicicleta, s& foloseascé
schimbatoarele de viteze, sa frAneze corect, iar cel mai important aspect este sa se
simta increzatori in trafic. Adesea se confruntéa cu situatii periculoase sau nu pot alege
frasee sigure in cartierul lor.

Acest modul raspunde acestor nevoi oferind activitati usoare, demonstratii i
instrumente pentru intelegerea tehnicilor de mers cu bicicleta. Include exercitii pentru
echilibru, postura, franare, schimbarea vitezelor si situatii de trafic. De asemenea,
invata gestionarea stresului si luarea deciziilor in conditii de siguranta. Modulul sustine
incluziunea, ajutand oamenii s& se simtd mai independenti si mai increzé&tori.

Obiectivele principale sunt de a-i ajuta pe cursanti sa-si controleze mai bine bicicleta,
sé& inteleaga cum sa circule in siguranta in trafic si s&-si consolideze increderea prin
exercitii simple, pas cu pas.

Capitolul 1 — Controlul si manevrarea bicicletei
Prezentare generala a capitolului

Acest capitol se concentreaza pe dezvoltarea abilitatilor fundamentale si avansate de
control al bicicletei. Participantii invata cum pozitia corpului, echilibrul si miscarile
coordonate afecteaza stabilitatea si confortul pe bicicleta. Prin explicatii simple si
exercitii practice, cursantii isi imbunatatesc capacitatea de a manevra bicicleta cu
usurintd in situatii cotidiene, inclusiv mersul cu viteza redusa si pe suprafete
denivelate.

Echilibru si stabilitate

Echilibrul este fundamentul ciclismului in conditii de sigurantd. Aceastd imagine
explicd modul in care functioneaza echilibrul pe bicicleta si cum il pot imbunatati
ciclistii prin postura.

correct incorrect
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Activitatile practice ar trebui sa se concentreze pe mersul cu viteza redusa, provocarile
de mentinere a directiei in linie dreapta si mentinerea stabilitatii la pornire, oprire sau
mersul cu viteza redusa.

Puncte cheie:

- Privirea indreptata inainte, nu in jos

- Mentinerea bratelor si a umerilor relaxati
- Efectuarea unor mici corectii de directie
Pozitia corpului si postura

O pozitie corecta a corpului ii ajuta pe motociclisti sa controleze motocicleta si sa
evite oboseala sau durerea. Este important sa se verifice inaltimea sei, pozitia
mainilor si modul de transfer al greutatii corpului la virare sau la trecerea peste
obstacole. In cadrul unei activitati practice, participantii ar trebui sa-si analizeze
postura si sa exerseze ajustarile necesare pentru a se simti mai confortabil si mai
increzatori.

Puncte cheie:
- Pozitia neutra de mers
- Distributia greutatii intre sa, pedale si ghidon

- Adaptarea posturii la urcare, viraje si frénare

TOP TUBE

&
A4

SADDLE
HEIGHT

INSEAM
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Conducerea si manevrarea

O alta activitate practica poate introduce abilitatile de directie necesare in medii
reale, cum ar fi potecile inguste, virajele si zonele aglomerate. Cursantii exerseaza
viraje controlate, exercitii de slalom si mersul precis pentru a-si imbunatati
coordonarea si increderea.

- Miscari de virare fluide
- Viraje la viteze diferite

- Evitarea corectiilor bruste sau abrupte prin anticiparea traseului

Capitolul 2 — Franarea si utilizarea treptelor de viteza
Prezentare generala a capitolului

Acest capitol ii ajutda pe participanti sa inteleaga cum sa utilizeze franele si
schimbatorul de viteze in mod eficient si in conditii de siguranta. Franarea corecta si
alegerea corecta a vitezei imbunatatesc controlul, reduc riscurile si fac ciclismul mai
confortabil. Capitolul combina teoria simpla cu exercitii practice.

Franarea sigura si eficienta

Participantii invatéd cum functioneaza diferitele tipuri de fréne si cum sa le utilizeze
corect in situatii normale si de urgenta.

Puncte cheie:

- Utilizarea franelor din fata si din spate

- Frénarea progresiva in locul franarii bruste

- Franarea inainte de viraje, nu in timpul acestora
Franarea de urgenta

Aceasta sectiune se concentreaza pe reactia in conditii de siguranta la situatii
neasteptate. Prin demonstratii si exercitii practice, cursantii isi imbunatatesc timpul de
reactie si controlul in timp ce frAneaza puternic fara a-si pierde echilibrul.

Puncte cheie:

- Deplasarea greutatii corpului spre spate
- Mentinerea bratelor usor indoite

- Pastrarea calmului in situatii de stres

intelegerea si utilizarea vitezelor
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Vitezele fac ciclismul mai usor si mai eficient atunci cand sunt utilizate corect. Este
important sa se explice cand si cum se schimba vitezele, in special pe dealuri sau in
trafic. Participantii exerseaza alegerea vitezei potrivite pentru diferite situatii.

Puncte cheie:
- Schimbarea vitezelor inainte de a opri sau de a urca
- Mentinerea unui ritm confortabil de pedalare

- Utilizarea treptelor de viteza mai mici la urcare, a celor mai mari pe teren plat sau la
coborére, pentru a castiga viteza

CUM FUNCTIONEAZA VITEZELE LA BICICLETA

VITEZA MARE VITEZA MICA
FOLOSESTE FOLOSESTE
PINIOANELE MICI PINIOANELE MARI mal usor
DIN FATA lantul se deplaseaza DIN SPATE de pedalat

in jos

mai greu de pedalat, mai usor de pedalat,
mai multa viteza mai putina viteza

IMPORTANT DE RETINUT: Pentru beneficiarii care se confrunta cu dizabilitati
cognitive sau de invatare, ar fi de preferat sa se utilizeze o bicicleta simpla, cu
un numar limitat de viteze

Chapter 3 — Reguli de circulatie de baza pentru biciclisti

Cursantilor li se prezinta regulile esentiale de circulatie, semnalizarea rutiera si
prioritatile relevante pentru biciclisti.

Puncte cheie:
- Intelegerea semnelor si a semnalelor
- Respectarea prioritatilor si a trecerilor de pietoni

- Impaértirea drumului cu ceilalti
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Exercitii practice

Exercitiile vor fi alese in functie de disponibilitatea bicicletelor, a spatiului etc.

Cateva exemple de exercitii interactive:

Traseu de slalom pentru imbunatatirea controlului si manevrabilitatii bicicletei.
Cursa lenta: imbunatateste echilibrul si stabilitatea.

Analiza posturii ciclistului ajuta la ajustarea pozitiei corpului.

Jocul de ciclism ,ldentifica greselile” invata comportamentul sigur fata de cel
nesigur.

Exercitiu de franare de urgenta: imbunatateste siguranta

Chestionar scurt privind codul rutier: consolideaza regulile de baza.

Testarea utilizarii vitezelor pentru a sprijini 0 mers eficient.
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Modulul 4

intretinerea bicicletei si verificarile de siguranta

Rezumat

Acest modul prezinta abilitatile de baza privind intretinerea
bicicletelor intr-un mod simplu, practic si incluziv.
Participantii Tnvata cum sa-si verifice bicicleta ihainte de a
porni la drum folosind metoda ,ABC Quick Check”, cum sa
curete si sa lubrifieze piesele esentiale si cum sa
efectueze reparatii si operatiuni de intretinere de baza.
Modulul ii ajuta pe biciclisti sa previna defectiunile, sa
sporeasca siguranta si sa se simta mai independenti
atunci cand folosesc bicicleta in viata de zi cu zi.
Activitatile sunt practice, vizuale si adaptate la diferite
niveluri de competenta.

Rezultatele
Invatarii

La finalul acestui modul, participantii vor fi capabili sa:

Sa efectueze verificarea rapida ABC pentru a se
asigura ca bicicleta este sigura pentru utilizare

Sa curete si sa lubrifieze corect componentele
esentiale ale bicicletei

Sa identifice problemele mecanice frecvente

Sa efectueze reparatii simple si operatiuni de
intretinere de baza

Sa stie cand sa repare singuri o bicicleta si cand sa
solicite ajutorul unui specialist
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INTRODUCERE

O bicicleta bine intretinuta este mai sigura, mai confortabila si mai placuta de condus.
Multi ciclisti renunta la utilizarea bicicletei din cauza unor mici probleme mecanice pe
care nu stiu sa le remedieze. Acest modul a fost creat pentru a oferi oamenilor abilitati
simple si utile de intretinere, care sa le sporeasca increderea si independenta.

Modulul se concentreaza pe trei domenii principale: verificarea bicicletei inainte de a
pedala, curatarea si lubrifierea pieselor importante, precum si efectuarea reparatiilor
si intretinerii de baza. Toate activitatile sunt concepute pentru a fi usor de inteles si
practice, folosind biciclete reale, imagini si demonstratii. Modulul sustine incluziunea
prin reducerea dependentei de altii si eliminarea barierelor care impiedica practicarea
regulata a ciclismului.
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Capitolul 1 — Verificarea rapida ABC

Prezentare generala a capitolului

Acest capitol prezinta verificarea rapida ABC, o metoda simpla de a va asigura ca
bicicleta este sigura inainte de a porni la drum. Participantii invata sa identifice din
timp problemele de siguranta si sa previna accidentele cauzate de defectiuni
mecanice. Un prim videoclip scurt le permite participantilor sa afle denumirea
corecta a pieselor bicicletei lor.

A: Aer

Acest capitol se concentreaza pe verificarea presiunii si a starii anvelopelor.
Participantii invata, cu ajutorul unui scurt videoclip, cum presiunea corecta a aerului
imbunatateste siguranta, confortul si controlul.

Puncte cheie:

e Verificarea presiunii in anvelope prin atingere sau cu ajutorul manometrului
pompei

e Identificarea anvelopelor uzate sau deteriorate
¢ Intelegerea nivelurilor de presiune recomandate

B: Franele (Brakes)

Aceasta sectiune explica cum se verifica daca franele functioneaza corect inainte de
a porni la drum. Participantii exerseaza actionarea manetelor de frana si inspectarea
placutelor si cablurilor de frana. Se prezinta un scurt videoclip.

Puncte cheie:
e Manetele de frana nu trebuie sa atinga ghidonul
e Placutele de frana trebuie sa fie in contact corect cu janta sau discul
e Cablurile si furtunurile trebuie sa fie in stare buna

C: Lant si angrenaj (Chain and Cranks)

Acest subcapitol trateaza verificarea lantului, a pedalelor si a manivelelor. Participantii
invatd cum sa identifice piesele slabite si lanturile uscate sau ruginite. Sunt puse la
dispozitie videoclipuri scurte: lant, pedale.

Puncte cheie:
e Lantul trebuie sa se miste lin
e Manivelele si pedalele trebuie sa fie bine stranse

e Nu trebuie sa se auda zgomote neobisnuite la pedalare
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Capitolul 2 — Curatarea si lubrifierea bicicletei

Prezentare generala a capitolului

Curatarea si lubrifierea regulata contribuie la prelungirea duratei de viata a bicicletei
si la imbunatatirea performantei. Acest capitol prezinta proceduri simple, realizate cu
ajutorul unor unelte si produse de baza.

De ce este importanta curatarea

Participantii trebuie sa inteleaga modul in care murdaria si apa deterioreaza
componentele bicicletei si cum o curatare simpla previne uzura si defectiunile.

Puncte cheie:
e Murdaria creste frecarea si provoaca deteriorari
e Bicicletele curate sunt mai usor de verificat
e Curatarea regulatéd economiseste bani

Cum se curata o bicicleta
Curatarea regulata trebuie efectuata folosind apa, perii si carpe.

Puncte cheie:
e Folositi sapun delicat si apa
e FEvitati apa sub presiune
e Curatarea cadrului, a rotilor si a partilor vizibile ale bicicletei

Notiuni de baza privind lubrifierea

Participantii invata unde si cum sa-si lubrifieze corect bicicleta cu ajutorul unui scurt
videoclip.

Puncte cheie:
e Lubrifierea lantului dupa curatare
e indepértarea excesului de ulei

e Nu lubrifiati niciodata franele sau jantele

Reparatii de baza si intretinere

Prezentare generala a capitolului

Acest capitol se concentreaza pe cateva probleme minore frecvente pe care ciclistii le
pot remedia singuri.

Repararea unei anvelope sparte

Participantii invata pasii de baza pentru repararea sau inlocuirea unei camere de aer
cu ajutorul unui scurt videoclip.
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Puncte cheie:
e Demontarea rotii in conditii de siguranta
e Localizarea perforatiei

¢ inlocuirea sau peticirea camerei de aer

Cunoasterea limitelor proprii

Participantii trebuie sa inteleaga ca, atunci cand o reparatie este prea complexa, este
necesar ajutorul unui profesionist. O lista cu atelierele locale, ONG-urile, serviciile
municipale sau organizatiile caritabile ar trebui sa fie pusa la dispozitie .

Puncte cheie:
e |dentificarea problemelor mecanice
e Cunoasterea serviciilor locale de reparatii pentru biciclete

e Acordarea prioritatii sigurantei in detrimentul improvizatiei

Exercitii practice:

Folosind videoclipurile scurte, o bicicleta si uneltele necesare, participantii ar trebui
sa incerce singuri:

e Cunoasterea componentelor bicicletei pentru a identifica o problema
e Verificarea presiunii in anvelope cu ajutorul pompelor

e Curatarea si lubrifierea lantului

e Demonstratie de reparare a unei anvelope sparte

e \Verificarea pedalelor

e Verificarea franelor

Referrite:
Bicycling Australia. (2020). ABC bike check.

https://www.bicyclingaustralia.com.au/skills/abc-bike-check/

Park Tool. (2023). Bicycle maintenance and repair help. Park Tool Company.
https://www.parktool.com/en-int/blog/repair-help

Pucher, J., & Buehler, R. (2012). City cycling. MIT Press.
https://doi.org/10.7551/mitpress/8814.001.0001

Finantat de Uniunea Europeana. Punctele de vedere si opiniile exprimate apartin, insd, exclusiv autorului (autorilor) si nu reflecta
Co-fundad by neapdrat punctele de vedere si opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Executive Europene pentru Educatie si Culturd (EACEA).
the Eurapean Unien  Nici Uniunea Europeana si nici EACEA nu pot fi considerate raspunzatoare pentru acestea.


https://www.bicyclingaustralia.com.au/skills/abc-bike-check/
https://www.parktool.com/en-int/blog/repair-help
https://doi.org/10.7551/mitpress/8814.001.0001

CYCios

Cunostinte despre ciclism

Ghidul Cyclos

Diplomatia pe strada

Modulul 5

CYCLOS Erasmus +

Cycling for Inclusion

Project ID: 2025-1-FR02-KA220-YOU-000356369

- Finantat de Uniunea Europeand. Punctele de vedere si opiniile exprimate apartin, insa, exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd

Co-fundad by neapdrat punctele de vedere si opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Executive Europene pentru Educatie si Cultura (EACEA).
the Eurapean Unien  Nici Uniunea Europeana si nici EACEA nu pot fi considerate raspunzatoare pentru acestea.



Co-funded by
the European Union

1O

PREZENTARE GENERALA A MODULULUI

Modulul 5

Diplomatia pe strada

Rezumat

Acest modul invatéa participantii tehnici de ciclism intr-un
mod simplu si practic. Se concentreaza pe echilibru,
control, franare, utilizarea vitezelor si mersul in siguranta
in trafic. Modulul ii ajuta, de asemenea, pe participanti s&
inteleagé cum sa aleaga drumuri sigure, s& raméana calmi
in zonele aglomerate si sé ia decizii bune pe drum.
Activitatile promoveaza incluziunea, increderea Si
independenta. Prin exercitii usoare, videoclipuri, jocuri de
rol si harti, participantii invatd cum sa pedaleze in
siguranta si fara probleme in diferite situatii din viata
reald. Modulul prezinta participantilor cursul de actiuni in
cazul accidentarii sau ranirii, pentru ca oamenii s& poata
oferi primul ajutor. Principalul gol al modulului este de a
transorma un participant dintr-un simplu ciclist intr-un pilot
urban care isi cunoaste drepturile, este pregatit pentru
situatii de urgenta si participa drept un membrul egal in
trafic

Rezultatele
invatarii

e Autoritate pozitionald strategica: In loc s& se
ascunda pe marginea drumului sau s& se inghesuie
intr-un colt pentru siguranta.

e Armura psihologica si comunicare: Capacitatea
biciclistilor de a gestiona agresivitatea sau frica si
de a-si comunica cu incredere drepturile céatre
ceilalti participanti la trafic.

e Navigare incluziva: Capacitatea oamenilor de a se
deplasa liber prin infrastructura neaccesibila a
orasului (sosele de centura, linii de tramvai),
indiferent de gradul sau tipul dizabilitatii (fie ca
folosesc biciclete tandem sau handbike-uri). De
asemenea, utilizarea parcurilor si a coridoarelor
verzi ca rute strategice de evitare a traficului.

Cuvinte cheie
#hashtags

#cycling #inclusion #greenmobility #confidence #safety
#streetdiplomacy
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INTRODUCERE

Abilitatile tehnice, precum pedalarea si mentinerea echilibrului, sunt invatate in
majoritatea programelor de instruire pentru ciclism, dar ramane intrebarea cea mai
importanta: Vor fi suficiente aceste abilitati, invatate intr-un mediu linistit, pentru a
preveni blocarea in traficul real si haotic? Pe langa faptul ca sunt un loc pentru
deplasarea cu masina, strazile prezinta o serie de provocari psihologice pentru
grupurile vulnerabile din punct de vedere social, precum imigrantii, refugiatii si tinerii
cu dizabilititi. Experienta este diferita, chiar daca asfaltul este acelasi. in traficul
intens, tinerii care merg impecabil pe bicicleta pot ,ingheta de frica” atunci cand aud
claxonul unui camion care se apropie din spate. Scopul acestui modul este de a
elimina ,momentul de blocaj” si de a transforma participantul dintr-un ciclist pasiv
intr-unul activ. O bariera majora pentru grupurile vulnerabile este suprasolicitarea
cognitiva. Un ciclist fara experienta isi foloseste 90% din atentie pur si simplu pentru
mentinerea echilibrului si dirijarea bicicletei, ramanandu-i doar 10% din energia
mentala pentru a monitoriza conditiile de trafic si pericolele din jur. Acest
dezechilibru reprezinta un pericol. Inversarea acestui dezechilibru este obiectivul
acestui modul. Scopul este ca miscarile fizice s& devina un automatism. Acest lucru
permite mintii participantului sa se concentreze asupra evaluarii situatiei din trafic, in
loc sa fie preocupat de mersul pe bicicleta. De asemenea, discutam despre
sindromul ,,Ciclistului invizibil”. Majoritatea accidentelor au loc atunci cand un ciclist
ezita si este imprevizibil pentru ceilalti soferi, mai degraba decéat atunci cand face o
greseala. Tehnica ,Predictibilitatii asertive”, pe care o predam in cadrul acestei
instruiri, urmareste sa transmita soferului ca ,sunt aici si stiu ce fac” inainte ca o
confruntare sa aiba loc.

Analiza nevoilor: Studiile arata ca principalul motiv pentru care grupurile vulnerabile
refuza sa mearga pe bicicletad nu este incapacitatea fizica, ci lipsa unor spatii
accesibile. Aceste persoane nu simt ca isi au locul pe strada. Acest modul aplica
modelul ,increderii proactive”: anticiparea pericolului in locul reactiei la acesta. fi
invatam pe participanti ca siguranta pe strada nu inseamna sa fii invizibil, ci sa fii
vizibil si sa iti afirmi drepturile.

Modulul se bazeaza pe metodologia ,Consolidarii pozitive si a rabdarii” pentru
instructori. Scopul nu este de a-i arunca pe participanti direct in haos. In schimb,
instruirea este construita in jurul principiului introducerii treptate a scenariilor din
lumea reala. Modulul se bazeaza pe trei piloni principali:

Vizibilitatea este o forta: Nu te ascunde in colturi intunecate, deplaseaza-te si
mentine contact vizual cu soferul.

Eco-inteligenta: Cea mai scurta cale de pe harta nu este intotdeauna cea mai buna
ruta pentru biciclisti. fi invatam pe participanti sa aleaga rute verzi: sa aleaga parcuri
si strazi linistite in locul zonelor zgomotoase si poluate. Aceastéa alegere nu doar
protejeaza sanatatea plamanilor, ci si calmeaza mintea prin evitarea traficului
agresiv.
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Pregatirea pentru situatii de urgenta: Predarea unor notiuni de baza de prim
ajutor pentru a depasi teama de necunoscut si pentru a salva vietile celorlalti.

La finalul modulului, participantul nu ar trebui sa mai fie o persoana care spune
Jasati-ma sa trec”, ci un individ independent si increzator in sine, care spune ,ma
deplasez aici pentru ca este dreptul meu”. Participantii vor aplica in mod strategic
regulile de siguranta.

DIPLOMATIA STRADALA

Acest capitol ii invatd pe participanti sa vorbeasca fluent limba strazii. Diplomatia
stradala este arta de a te deplasa fara confruntari cu soferii, dar fara a-ti compromite
dreptul de a fi pe drum. Scopul nu este acela de a crea relatii conflictuale in mediul
rutier, ci de a promova cooperarea bazata pe principiile intelegerii reciproce.
Participantii trebuie sa depaseasca barierele psihologice si sa inteleaga ca au acelasi
drept de a se deplasa pe drum ca si soferii. Acest capitol se concentreaza mai mult
pe pregatirea mentala si alegerea pozitiei corecte decat pe manevrele tehnice

1.1 Psihologia fricii si a intarirea pozitiva

Frica de trafic nu reprezinta doar un pericol fizic, ci si un obstacol psihologic serios
pentru grupurile deosebit de vulnerabile (migranti, refugiati sau tineri traumatizati). Un
studiu realizat de Bikeygees e.V. cu femei refugiate arata ca, in momentele de frica,
abilitatile cognitive si motorii ale unei persoane se blocheaza, ceea ce sporeste riscul
de accidente in traficul real (Bikeygees e.V., n.d.). Prin urare, instructorii ar trebui sa
aplice metodologia ,intaririi pozitive”. Este interzisa criticarea unui participant atunci
cénd acesta face o greseala; in schimb, fiecare mic succes (de exemplu, frénarea la
momentul potrivit) ar trebui laudat.

Pe langé pregétirea mentala, vigilenta fizicé este o conditie esentiala pentru siguranta.
Una dintre cele mai frecvente greseli in réndul ciclistilor este purtarea céstilor. In trafic,
pericolul vine adesea din spate si este posibil s& auzi sunetul unei magini care se
apropie inainte de a o vedea in oglinda. Prin urmare, acest aspect va fi mentionat in
mod special in timpul antrenamentului.

Al doilea aspect important este utilizarea luminilor bicicletei. Chiar si in timpul zilei sau
pe vreme innorata, utilizarea dispozitivelor de iluminare le permite soferilor s& vadéa
mai ugor partea opusa. Cand soferul vede semnalul luminos, isi sporeste atentia Si
mentine o distanta de siguranta in timpul manevrelor.

Una dintre greselile comise de biciclisti este aceea de a circula prea aproape de
bordurd pentru a se simti in siguranté (circulatia pe marginea drumului). Cu toate
acestea, statisticile privind siguranta demonstreaza contrariul. Potrivit Societatii pentru
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Siguranta Rutiera din Marea Britanie (ROSPA), aproximativ 10-15% din accidentele
de bicicleta din zonele urbane sunt cauzate de deschiderea brusca a usilor masinilor
parcate (usi care se deschid). Din acest motiv, Federatia Europeané a Ciclistilor (ECF)
incurajeaza ciclistii sa circule la o distantd de cel putin 1,5 metri fatd de masinile
parcate (Federatia Europeana a Ciclistilor, 2022).

Acest proces ar trebui, de asemenea, corelat cu educatia in domeniul drepturilor
omului. Conform liniilor directoare ,,Compass” ale Consiliului Europei, tinerilor ar trebui
sa li se explice ca au dreptul de a utiliza spatiul public si de a se deplasa in siguranta
(Consiliul Europei, 2023).
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1.2 Arta comunicarii: transmiterea intentiilor
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Traficul nu inseamna doar respectarea regulilor, ci $i cooperarea interpersonalé
dintre participantii la trafic. Aceastéa sectiune se concentreaza asupra diplomatiei in
trafic, care reprezinté capacitatea de a comunica gi de a transmite informatii despre
situatiile din trafic faré a recurge la agresivitate. Cicligtii care circula in siguranta nu
doar respecta reqgulile, ci comunica in mod activ si cu soferii.

Cel mai eficient instrument pentru siguranta este interactiunea umana. Contactul
vizual direct la intersectii sau atunci cand te afli langéd o masina oprita il obligé pe
sofer sa observe ciclistul si s& ii acorde ajutor, daca este necesar, intr-o situatie de
urgenta. Acest gest simplu reduce semnificativ riscul ca soferul sé& patrunda brusc pe
traiectoria ciclistului.

Un ciclist increzator comunica din timp, inclusiv prin limbajul corporal, ceea ce
intentioneazé sé faca.

De exemplu, schimbarea pozitiei corpului inainte de a incepe un viraj sau de a
schimba banda de circulatie reprezinta un avertisment foarte eficient. Simplul fapt de
a tine capul ridicat, de a privi peste umar si de a opri pedalarea pentru o clipa
transmite soferului din spate mesajul: ,Atentie, urmeaza sa efectuez o manevra!”.
Aceasta forma de comunicare nonverbala este foarte importanta in trafic, deoarece
soferul devine constient de intentiile ciclistului si se poate pregéti inainte ca acesta
sa inceapa manevra.

Scopul principal al acestui subcapitol este de a face comportamentul ciclistului cat
mai clar si mai previzibil pentru soferi. Atunci cand soferii stiu la ce sa se astepte din
partea unui ciclist, nivelul de stres scade, iar situatiile periculoase pot fi evitate.
Participantii sunt invétati ca anticiparea propriilor actiuni si constientizarea modului in
care acestea ii afecteaza pe ceilalti nu reprezinta o forméa de pasivitate. Dimpotriva,
acestea sunt modalitéti esentiale de a-si asigura propria siguranta in trafic.

2. Gestionarea riscurilor din lumea reala

Tranzitia de la teorie la practica va avea loc in acest capitol. Obiectivul principal al
acestui capitol este de a-i invata pe participanti nu numai regulile de circulatie, ci si sa
anticipeze posibilele greseli ale celorlalti participanti la trafic. Din acest motiv, capitolul
se bazeaza pe doua aspecte principale: luarea deciziilor strategice pentru a evita un
accident si cunostinte de prim ajutor pentru a gestiona un eventual accident. in
procesul de predare se aplica principiul ,de la simplu la -complex”, iar participantii sunt

introdusi treptat in scenarii din viata reala

2.1 Traversarea intersectiilor complexe

Intersectiile reprezinta punctele cele mai dificile pentru biciclisti. Conform rapoartelor
Comisiei Europene, 75% din accidentele de bicicletd au loc la intersectii. Accentul
principal al instruirii trebuie pus pe contactul vizual. Daca biciclistii nu pot vedea ochii
soferului, acesta nu ii poate vedea pe biciclisti. Pentru fiecare manevra trebuie predata
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secventa ,Priveste -> Semnalizeaza -> Pozitioneaza-te -> Misca-te”. Formatorii pot
testa comportamentul participantilor prin simularea unor scenarii din viata reala.
Scopul este de a putea anticipa greselile celorlalti participanti la trafic si de a dobandi
competente soft.

Participantii vor fi informati cu privire la pericolele reprezentate de unghiurile moarte.
Este periculos sa circuli pe partea dreapta a autovehiculelor, in special a camioanelor
Si a autobuzelor, care sunt oprite la semafoare. Soferii adesea nu se uité in oglinzile
laterale atunci cand vireaza la dreapta, ceea ce poate duce la accidente. Formatorii
ar trebui sé explice ca, daca nu exista pista pentru biciclete si drumul este ingust, cea
mai sigurd optiune este sa te pozitionezi in spatele ultimului autovehicul. Aceastéa
pozitie asigura vizibilitatea completa a ciclistului

Ciclistii trebuie, de asemenea, sa fie capabili s& traverseze banda de circulatie la
intersectii. Ciclistii circuld adesea pe trotuar, ceea ce poate face traversarea
intersectiei periculoasa pentru autovehicule. Participantii trebuie s& invefe céa
apropierea de un sens giratoriu sau de o intersectie ingusta din centrul benzii de
circulatie este cea mai sigura optiune. Acest lucru impiedica soferii sa efectueze
manevre de depasire potential periculoase si asigura vizibilitatea completa a ciclistului
in cdmpul vizual al soferului. Astfel se elimind problema ascunderii pe marginea
drumului.

Cea mai dificild manevré la intersectii este virajul la stdnga. Pentru aceastd manevréa
se pot folosi doua abordari diferite. Pentru biciclistii experimentati, o intoarcere directé
in fluxul traficului poate fi adecvata, dar pentru participantii mai putin experimentati se
recomanda o intoarcere in doud etape — ,intoarcerea de la Copenhaga’. In aceasts
tehnica, biciclistul merge mai intai drept inainte pentru a se opri la urmatorul colf,
intoarce bicicleta spre stdnga si continua drumul cadnd se schimba semaforul. Aceasta
metoda permite participantului sé vireze in siguranta, fara a se stresa in trafic.

2.2 Incredere in situatii de urgenta: cunostinte de prim ajutor

O parte importanta a increderii in trafic este raspunsul la intrebarea: Stiu ce sa fac in
cel mai rau scenariu? Desi participantii la aceasta unitate nu urmeaza un curs medical
complet, li se preda Protocolul PAS, bazat pe recomandarile Crucii Rosii Britanice
(Crucisa Rosie Britanica, 2023):

P — Protejare: in cazul unui accident, primul lucru de facut este sa te protejezi pe tine
si zona inconjuratoare si sa indepartezi bicicletele din cale.

A — Alerta: Sunati la serviciile de urgenta (112) si raportati locatia exacta

S — Sprijin: Nu miscati persoana ranita; vorbiti-i calm si ajutati-o sa-si gestioneze
stresul (asigurati-va ca poate respira si folositi alte tehnici de respiratie). Aceste
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cunostinte sporesc increderea in sine a participantilor si ii transforma in utilizatori
responsabili ai drumurilor.

Cyclists will learn the appropriate medical care in case of an accident:

e [Leziuni prin frecare si arsuri (risc de 21%): Cicligtii sufera adesea de arsuri prin
frecare dupd ce alunecd pe asfalt. In acest caz, nu este necesar sa se aplice
imediat o crema, dar este necesar s& se acopere usor zona rénita pentru a
preveni infectia.

e Fracturi (membrele superioare): Cand o persoand cade, isi arunca reflex
bratele in fatd pentru a se proteja; ca urmare, intregul impact cade asupra
bratelor, iar oasele se rup. Daca un brat este rupt sau indoit in acest moment,
nu incercati sa-I indreptati; este necesar pur si simplu s&-I mentineti nemiscat,
astfel incat sa nu se produca leziuni suplimentare péna la sosirea medicului

e Pierderea cunostintei si resuscitarea cardiopulmonara: in cazuri grave, dacé
ciclistul isi pierde cunostinta si are dificultati de respiratie, se aplica masajul
cardiac. Cu un ritm de 100-120 de batéai pe minut, acesta poate salva o viaté
péna la sosirea ambulantei.

e Hipotermia: Riscul de hipotermie este real pentru ciclistii blocati pe drum in
timpul iernii, in urma unui accident sau a unei defectiuni tehnice. O ,paturé din
folie de aur” ar trebui sé fie o parte esentiald a echipamentului lor.

PAS PROTOCOL

2.3 Consecventa si coexistenta

In acest capitol, sunt aplicate diverse strategii pentru a ne asigura ca abilitstile
dobéandite nu sunt uitate, ci devin parte integranta a vietii de zi cu zi. Integrarea sociala
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si rezilienta psihologica reprezinta teme esentiale. Formatorii 1i vor invata pe
participanti ca nu sunt singuri si le vor prezenta tehnicile pe care le pot utiliza in situatii
stresante.

3.1 Gestionarea stresului: tehnici de dezamorsare a conflictelor

Agresivitatea soferilor este una dintre cele mai frecvente situatii intalnite in mediul
urban. Formatorii trebuie sa i invete pe participanti puterea de a nu reactiona.
Raspunsul la comportamentul agresiv al unui sofer nu face decét sa inrautateasca
situatia. Cea mai sigura abordare este sa respiri adanc, sa eviti contactul vizual si sa
iti continui calm drumul. Daca exista vreo amenintare, ciclistul ar trebui sa se
deplaseze imediat pe trotuar si sa astepte pana cand soferul trece. Termenul
,dezamorsare” se refera la reducerea tensiunii si prevenirea unui conflict. Sa analizam
cateva situatii tensionate bazate pe scenarii reale si sa descoperim urmatoarele
tehnici de dezamorsare a conflictelor.

Atunci cand un sofer observa ca un ciclist efectueaza o manevra brusca in trafic (de
exemplu, un viraj neasteptat), prima reactie a acestuia este teama. in psihologia
umana, teama se transforma adesea in furie, iar soferul incepe sa claxoneze sau sa
strige. De multe ori, soferul se enerveaza atunci cand nu intelege de ce ciclistul din
fata sa incetineste: ,De ce se opreste? Oare nu stie s& conduca?”. insa, atunci cand
ciclistul semnalizeaza cu mana ,Oprire”, soferul poate intelege ca exista un obstacol
in fata sau ca urmeaza sa efectueze un viraj si poate opri in mod controlat, anticipand
situatia.

SEMNALELE CICLISTULUI J@) CU MANA
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3.2 ,Sistemul de parteneri” pentru integrare sociala

Continuitatea este esentiala pentru a se asigura ca abilitatile dobandite nu sunt uitate.
Inspirat de programul HUB Cycling din Canada, acest modul utilizeaza sistemul de
parteneri. Cand o persoand incepe sa pedaleze singura, poate fi speriatd si
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descurajata de primele dificultati (de exemplu, cand o masina claxoneaza sau in
trafic). Cu toate acestea, atunci cand are alaturi un mentor experimentat sau un grup,
se simte protejata, isi corecteaza imediat greselile si se bucura de proces. Atunci cand
mergi cu bicicleta, este necesar sa alegi parcuri si strazi linistite, nu doar scurtaturi.
Potrivit Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS), deplasarea in zone verzi, mai
degraba decét printre cladiri din beton, reduce stresul si are un efect pozitiv asupra
sanatatii mintale. Conform statisticilor, in timp ce 98% dintre copiii cu varste cuprinse
intre 5 si 15 ani merg cu bicicleta, aceasta cifra este de 54% in randul adultilor (cu
varste cuprinse intre 16 si 50 de ani). Motivul este teama de trafic.

~oistemul Buddy” a fost creat tocmai pentru a elimina aceasta teama. Spre deosebire
de copii, adultii se concentreaza mai mult pe ,siguranta” decat pe simpla plimbare cu
bicicleta. Rolul mentorului este de a-i invata pe participanti sa aplice abilitatile de
echilibru pe care le-au dobandit in copilarie intr-un mediu urban. Pentru incepatori,
faptul ca nu stiu ce echipament (pompa, lacat, casca) este esential reprezinta o
bariera. Instructorii Ti ajuta pe participanti sa faca alegerea corecta si sa-si depaseasca
necunostintele tehnice. Pentru a se asigura ca participantii devin biciclisti increzatori,
antrenamentul trebuie sa se incheie cu o sarcind de schimbare a rolurilor. In aceasta
etapa, participantii nu mai urmeaza mentorul; in schimb, incep sa pedaleze pe o
distanta scurta. Indrumarea incurajeaza participantul nu doar s& pedaleze, ci si sa
aleaga traseul potrivit, de exemplu parcuri si strazi linistite, , precum si sa-si regleze
viteza. Procesul transforma persoana dintr-un urmaritor pasiv intr-un lider activ, ceea
ce este considerat pasul psihologic final si cel mai important pentru a deveni un ,pilot
urban”.

INFOGRAFIC DESPRE BICICLETA
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Exerecitii
intrebari cu raspunsuri multiple

intrebarea 1. Mergeti cu bicicleta pe o strad& ingusta si nu exista spatiu suficient
pentru ca o masina sa treaca pe langa dumneavoastra. Care este atunci cea mai
sigura pozitie?

A) Sa pedalezi spre coltul strazii

B) Sa pedalezi pe trotuar

C) Sa ramai in mijlocul benzii de circulatie

D) Oprirea si coborarea imediata de pe bicicleta
Raspuns corect: C

Intrebarea 2. Care ar trebui sa fie distanta minimé la depasirea masinilor parcate
pentru a evita o usa deschisa?

A) 0,5 metri

B) 1,0 metri

C) 1,5 metri

D) Nu conteaza daca conduci incet
Raspuns corect: C

Intrebarea 3. In ceea ce priveste modulul, ce ar trebui sa faci in cazul in care un
sofer agresiv iti face semne?

A) Sa tipi si sa-ti explici drepturile

B) Nu reactionezi deloc, inspiri Si expiri

C) Sa incetinesti si sa-l inveti bunele maniere la volan
D) Accelerezi pentru a scapa

Raspuns corect: B

Completeaza spatiile libere

Completati propozitiile folosind urmatoarele cuvinte: intentii, contact vizual, unghi
mort, previzibil, reducerea presiunii
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Daca nu poti vedea ochii soferului in oglinda, probabil te afli in
(Raspuns: unghiul mort)

Cea mai eficienta modalitate de a reduce conflictele in trafic este sa-ti faci stilul de
conducere

(Raspuns: previzibil)
Ar trebui sa inainte de a intra intr-o intersectie
(Raspuns: stabilesti contact vizual)

Semnalele manuale sunt o modalitate de a-ti transmite celorlalti
participanti la trafic

(Raspuns: Intentiile)

A respira adanc si a ignora comportamentul nepoliticos este o forma de
a conflictului

(Raspuns: Gestionare)

Includeti linkuri catre resurse externe (de exemplu, videoclipuri de pe YouTube,
articole) ca material suplimentar de lectura + intrebari pentru autoanaliza sau discutii
de grup

Scenariu din viata reala

Scenariu de cercetare: Astepti la un semafor rosu. Semaforul se face verde si iti ia
cateva secunde sa incepi sa pedalezi. Masina din spatele tau claxoneaza si
accelereaza motorul. Simti ca ritmul cardiac iti creste si devii agitat

Sarcina:
ldentificati riscul imediat (fizic si emotional).
Cum ati aplica strategia de dezamorsare a conflictului din sectiunea 37

Care este cea mai sigura masura pe care o puteti lua pentru a iesi din aceasta
situatie?

Raspuns ldentificati riscurile imediate: exista atat un risc fizic, in sensul ca v-ati
putea rani daca faceti o miscare gresita, cat si un risc emotional ridicat. Panica poate
duce la conducerea cu o viteza necorespunzatoare, ceea ce poate duce la o cadere

Antreneaza-te sa reduci tensiunea: reactionarea prea rapida creeaza o lupta.
Respira adanc pentru a-ti incetini ritmul cardiac. Nu considera semnalul ca pe un
atac personal, ci doar ca pe un zgomot

Cea mai sigura actiune: Ciclistul nu trebuie sa intre in panica, ci sa continue sa
pedaleze incet. Daca soferul vehiculului nu inceteaza sa va deranjeze, semnalizati
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cu semnalizatorul drept, iesiti de pe carosabil si Iasati-l pe sofer sa treaca.
Preocuparea ta principala este siguranta atat a ta, cat si a soferului, nu corectarea
comportamentului acestuia.

Discutie de grup: Impartasiti-va experienta dintr-un moment in care v-ati simtit
neprotejati in trafic. Ce masuri ati lua acum, dupa ce ati parcurs Modulul 5, pentru a
preveni sau gestiona un astfel de eveniment?

Nou studiu de caz: Confuzie persistenta la un sens giratoriu Scenariu: in fata se
afla un sens giratoriu. Destinatia ta este iesirea 3, pentru a vira la stdnga. Un vehicul
se apropie cu viteza dinspre stanga. Simti nevoia sa te deplasezi spre partea
dreapta a drumului pentru a lasa masina sa treaca. Ins& tocmai acest loc te plaseaza
la intersectia iesirilor masinilor.

Sarcina: 1. ldentificati situatia: Ce face ca mentinerea pe dreapta in acest loc sa fie
deosebit de periculoasa?

2. Luarea deciziilor: Ce inseamna ,linia de baza” in acest context?

3. Actiune: Cum ii semnalezi soferului din spatele tdu ca urmeaza sa intri in sensul
giratoriu?

Raspuns corect / Solutie: S-a identificat pericolul: mentinerea pe dreapta
determina masinile sa te depaseasca brusc spre iesirea din sensul giratoriu, creand
un risc de coliziune. Devii invizibil pentru soferii care se apropie din alte directii.

Punct de referinta: Ramaneti in mijlocul benzii inainte de a intra in sensul giratoriu
daca nu doriti sa fiti depasit.

Actiune: Priveste soferul din stédnga ta, fa un semnal clar cu méana si intra in sensul
giratoriu cu masina ta atunci cand apare un spatiu liber.

Ciclism pasiv vs. ciclism cu incredere

Problema Actiune sigura / Solutie

Auziti claxonul agresiv al Pastreaza-ti calmul, mentine-ti traiectoria, nu te abate
unei masini in spatele dvs. | spre bordura.

Ciclism pe un drum ingust,
fara spatiu pentru
depasirea masinilor

Ocupa ,pozitia principald” (centrul benzii) pentru a
preveni depasirile periculoase.

Te apropii de o intersectie | Stabileste contact vizual direct pentru a te asigura ca
unde asteapta un sofer. soferul te-a vazut.
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Cele 3 reguli de aur ale comunicarii
Mentineti intotdeauna contactul vizual cu soferii la intersectii.

Folositi semnale clare cu mana cu 5 secunde Tnainte de a vira.
Folositi-va vocea (,Buna ziua!”, ,Atentie!”) daca este necesar.

Pozitionarea pentru siguranta
Pozitia principala: circulati pe mijlocul benzii atunci cand drumul este ingust.

Pozitia secundara: circulati la 1 metru de bordura atunci cand drumul este lat.
Zona usilor: Nu circulati niciodata la mai putin de 1,5 metri de masinile parcate.

Gestionarea stresului (calmarea situatiei)
Respirati adanc daca un sofer este agresiv.

Nu-i raspundeti cu strigate si nu faceti gesturi nepoliticoase.

Opreste-te intr-un loc sigur (pe trotuar) daca te simti coplesit.
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